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as sls] ets الولفت‎ el فسكولة عن‎ ne es lata ds أن‎ 


AVA Y OYVY (۸ الترقیم الدولی:‎ 


صدر الکتاب الأصلي باللغة الفرنسية عام ۲۰۱۱ 
صدرت هذه الترجمه عن مؤسسة هنداوي Yey. ele‏ 


جميع الحقوق محفوظة لمؤسسة هنداوي. 

يُمتع نسخ أو استعمال أي جزء من هذا الكتاب بأية وسيلة تصويرية أو إلكترونية أو 
ميكانيكية. ويشمل ذلك التصوير الفوتوغرافي والتسجيل على أشرطة أو آقراص مضغوطة 
أو استخدام di‏ وسيلة نشر آخری» ومن ذلك حفظ المعلومات واسترجاعهاء دون إذن خطي 
من الناشر. 
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dis‏ واعتراف بالفضل 
شکر وتقدیر 
تقدیم الترجم 


مقدمة 


الجزء الأول: أن ندرك Si‏ الوعی الكامل حالة ذهنية 
- أن نعیش اللحظة الحاضرة " 

PEN -Y 

-Y‏ أن نتواصل مع آجسادنا 

-é‏ أن تغمض عیوتنا وئنصت 

-٥‏ أن نراقب آفکارنا 

1- أن نعطی مساحة لشاعرنا 

-V‏ أن 55 انتبامّنا كي نزید حدّة وغینا 
AAA‏ 


الجزء الثاني: أن نعيش وعیون روحنا مفتوحة على اتساعها وآن تکون 
هذه هی فلسفة حیاتنا اليومية 

4- أن نری US‏ ما هو عادي 

۰- آن SES‏ هو مَخفي 

V‏ - أن نری ما هو مهم 

۲- أن نکون oa pale‏ آثناء الفعل 


١7 
Ye Y 


\o\ 
\oY 
۱۹۳ 
۱۷۱ 
۱۷۹ 
١/6 
\ar 


۲۰۱ 
YY 
YY 
YYY 
۲۳۳۱ 
۲۳۳۷ 


۳۳۹ 
VEN 
YEY 
Yéo 
EV 


۳- أن نشكذ انتباهنا 
SE‏ - أن نفهم ونقیّل ما هو موجود 


الجزء الثالث: أن نتجاوز العواصف بالاحتماء بملان اللحظة الحاضرة 
eve‏ نتحرر من سجوننا الذهنیة 

Erase te 

۷- أن نبقی حاضرین في هذا العالم 

۸- أن Seiad‏ بالتقدم رغم جروحنا 

para تقنل‎ oA 

۰- أن Ab‏ السعادة وهي تبزغ ببطء 


الجزء الرابع: Gi‏ نکون آکثر انفتاحًا ويقظة وندرك Gi‏ ذلك هو ASÍ‏ 
الأسفار بعدا 

e 

AS 

-YY‏ أن 

-٤‏ أن نختبر تمدّد الذات وانحلالها 

Yo‏ - آن نصل للوعي الكوني 

ides di la de‏ بالات 

۰ تلمیحات للتأمّل باستخدام تمارین التأمل الرتبطة بالکتاب 

قراءات إضافية 

مواقع الکترونیه مفيدة 

المراجع 


تحية واعتراف بالفضل 


إلى جون کاباتزین لرژیته. 
إلى زیندل سیجال لعلمه. 
إلى مائیو ریکار لقدوته. 
ولثلاثتهم. لما علّموني cel]‏ ولصداقتهم. 


شکر و تقدیر 


آتوجّه بالشکر لصوفي دي سيفري لدعمها GLAU‏ وحسّها الجمالي وذوقها الفني «hà d‏ 
Lil‏ السبب في الجمال الوجود في هذا الکتاب. وان GIS‏ هذا الكتاب» الذي 33% عملًا Gi‏ 
صغيرًاء قد 51 عيتيك» فالفضل برجم الیها. 

LET Suas Lis‏ لکاثرین ale‏ لتوفرها ¡glad shall‏ وخَدسها وتصاتحها. لقد 
ساعدّتني في الوصول إلى cual‏ أسلوب ¿Sas‏ وأكثره «¿Lol‏ 9 )13 كان هذا الکتاب یتحدّث 
إليك ویلمسك. فالفضل يرجع إليها. 

وأقول ¿is‏ شكرًا على إمدادي بالمصادر والوقت اللازمين لوضع تخطيط هذا 
الكتاب ثم تأليفه. 

أشكركما على كل هذاء وعلى كل شيء. 


تقدیم التر جم 


«حين تأتى العاصفة تمسّكوا کی تا النجاة» هذا ما يقوله کریستوف آندریه 
nomero‏ 

تعتبر حالة التأمّل بالوعی الکامل Mindfulness‏ وهی إحدى المارسات ASIE‏ 
أكثر من طريقة dde‏ و ممارسة يومية لنشاط Le‏ نها طريقة للعیش, تفتح لنا أبوابًا 
مُوصّدةء وتقودنا إلى Gale‏ لم نکتشفها قبلاء. لکنها كانت Logs‏ في دواخلنا. 

بعد ظهور التحلیل النفسي في بداية القرن العشرین» وبقائه طویلا في کبد سماء العلاج 
النفسي. بدأت طرائق العلاج الأخرى بالظهور في ستینیّات القرن العشرین. ومنها العلاج 
المعرفي السلوکي. والعلاج بالتنویم. وعلاج الرضوض النفسية بتفعیل الحرکات الْتواترة 
المیتین (EMDR)‏ وطرائق آخری بدأت 323 طریقها في المقاربة الحديثة للاضطرابات 
النفسية الختلفة» وحتی في مقاربة العدید من الأمراض الجسدیة. 

إن حالة الوعي الکامل هي بكل بساطة أن نعي في لحظة ما کل ما هو موجود حولنا؛ 
ee ee‏ یس APS Kal‏ 
Ls] lali los‏ وف الوقت نفسه أن نعي JS‏ ما يحدّث داخلنا؛ Lai‏ ونبض 
قلبناء Er?‏ عضلاتناء ووضعية جسدنا. أن نعي أيضًا نهر أفكارنا ومشاعرنا الذي لا يكف 
عن الجريان والتبدّل. كل ذلك في لحظة دون أن نحاول تغييره أو الرد عليه. ويُمكننا مع 
اللمارسة. أن نعيشه في لحظات كثيرة من یومنا. 


اختيرٌ الانسان حالة التأمّل منذ بدء الخليقة؛ فالتأمّل آساسي کالنوم والحركة. وعاش 
JS‏ واحد Ge‏ حالات من الوعي الکامل مرارّا دون إدراك لهذه الحالات. یقول أنسي الحاج: 
Gach‏ من شخص يرى لوحة جميلةء أو يسمع مقطوعةً Dinuga‏ ویقول لنفسه: يا إلهيء 
ما آجملها! ثم لا تتغئر «dilo‏ | 

في كل مرة GE‏ فیها مشدوهین آمام الجمال» نکون في حالة وعي کامل. نها تلك 
اللحظة التى تسرق کل حواسنا. 

لقن E ec)‏ اه SE‏ ام اه 
والتيارات الفلسفية الشرقية؛ فلسفة الزن اليابانيةء والبوذية. والکونفوشية. وأيضًا من 
فلسفة المتصوّفة. قاموا بممارسته ودراسته. ثم نقلوه إلى الآخرين دارسين ومرضى. إنه 
aids‏ في ذلك تفاصيل حياتنا التى لا يُجدي فيها النقل النظري والتحليلي. وإنما الممارسةء 
لهذا فان das es LE alles, BL US‏ 

cil‏ آدعوکم JI‏ اختبار هذه التجرية البسيطة: لخمض tel‏ ونتخیل آننا وحیدون 
في عاصفة بحرية هائجة. لا ضوء ولا منارة هادية؛ فاذا LSS‏ حولّنا Y‏ نجد الا الظلام 
والخوف. حيث السماء قريبة والغیوم ثقيلة والریح تعصف JS)‏ شيء. Wl‏ وحیدون في 
سفينة تائهة تتقاذفها الأمواج» ویهددها الغرق. لنمیسك إذن دفة السفينة بهدوء وثبات 
ÉS:‏ افو لاه ان الا اننا تا E‏ اسف لكتنا LS‏ 
لنشغر بالاء البارد یدفعنا في US‏ اتجاه. یجرفنا دون نهاية. ونشغُر بالأمواج ترفعنا ثم 
تسقط علینا من فوق ومن US‏ جهة قبل أن تنحسر للحظة استعدادًا للهجوم من جدید 
على الجسد الخشبی الرتعش. وماذا لو كنا البحر of‏ الذي یبقی في الکان بآعماقه التى 
و ال الذي يرزح ato asd T des‏ امن ات 
لحظة Anl,‏ لكن العاصفة تعود من جديد بقوة أكبر. ورغم ذلك لن يتوقف عن Jao‏ 
السفينة الخائفة وربانها الوحيد. وماذا لو كنا نحن آنفسنا هذه العاصفة التى لا تهدا؛ 
et Je, Lula ll‏ عاق ¿bs‏ 
الوحيدء والسفينة الخائفة. والبحر الهائج» والعاصفة العاتية التى لا Tags‏ والآن ماذا لو 
lis‏ في هذه اللحظة» بخطوة Gle‏ «آن نقف على حدة»! واحدة بهدوء ویطء 
بسلام وراحة؛ أن نخطو خارج العاصفة بثقة وثبات» فلا نجد غير بحر یحملنا کسریر 


۱۲ 


تقدیم الترجم 


4| وسماء صافية. غطاء دافی ومشمس. إن هذه الخطوة هي بالضبط ما يدعونا‎ casi 
Sia كتابه‎ IE کریستوف آندریه في دروس التأمّل التي‎ 
DENM EET SE تقدیم خالص شكري الع‎ dsl 
بصیفته هذه‎ co EC هذا الکتاب يكل آقسامه» ولولا جهودها وملاحظاتها القيّمة لا وصل‎ 
| للقراء.‎ 
سامح صالح. مونبلییه‎ 
۱۲۳ ۵ 


ind 


العجزة هی أن تسبر على هذه الأرض. 
تيك نيات هان 


أن نعيش UL‏ وعي كامل هذا يعني أن نُعطي اهتمامًا مُنتظمًا 让 ~1 Boley‏ 
الحاضرة. قد Kai‏ هذه الحالة من طبيعة علاقتنا مع العالم بشكل جذريء BESS,‏ من 
معاناتنا وتزيد من ابتهاجنا. إن حالة الوعي الكامل هي أحد أشكال التأمّل التي E‏ 
أن نتعلم ممارستها بسهولة de pug‏ لکن الوصول إل ¿La‏ الكامل یتطلّب سنوات من 
التمرين (مثل أي نشاط agé‏ نقوم به في حياتنا اليومية). 

لمارسة التأمّل بالوعي الكاملء يجب pgs Vol‏ مكنونه وكيفية ممارسته؛ وهذا ما 
تقدّمه لنا أجزاء هذا الكتاب. بعد ذلك يجب التحرّر من الکلمات. SA‏ المكان ببساطة لما 
نشعّْر به وما ندرکه. وستساعدنا لوحات الكتاب في ذلك. ds‏ النهاية» يجب أن نمارس 
ونجرّب بأنفسنا؛ ستجدون تمارين ونصائح في العديد من صفحات الكتاب. حاولوا أن 
تدركواء أن تشغروا. وتمرّنوا is‏ فليس هناك Fu‏ آخر لكي تعيشوا حالة وعي كامل. 


مقدمه 


الحضور ... لا الفراغ 


Ji‏ کاله ... وآبتسم للکائنات التي لم أخلّقها. 


«d os S» ul gal جیوم‎ 


قبل کل شيء» يُوجد ذلك الضوء الأصفر الکثیف لشمس شتوية تشم في الخارج. شمش 
تهر العیون, لکن لا تدفیم. ثم نکتشف وجود هذا الرجل Sall‏ الجالس دون حرکة. لقد 
آدار وجهه عن مکتبه وعن الكتاب الذي یقرژه؛ ریما كي يُفكّرء أو كي يرتاح» أو يتأمّل. 
تنزلق نظرتنا إلى الجهة اليُمنى لتلاحظ الباب المنخفض للقبوء یجذبها فيما das‏ £53 
الحلزوني الشكل. وفي اللحظة التي gis‏ لصعود الدرجات الأولى تكتشف النار التي تطقطق 
d‏ الوق والراة التي hall ah‏ ثم تعود ai‏ صعود السلالم التي لا تقود إل لی الظامة. 

إنها لوحة صغيرة الأبعادء والکان الذي تَقدّمه يبدو «las‏ ومع ذلك یتملکنا شعورٌ 
بالاتساع. إنها عبقرية رامیرانت» الذي یجعل نظرتنا قسافر في كل الأبعاد. یتملکنا هذا 
الشعور بشکل أفقيء بدءًا من الجهة اليُسرى حیث in‏ ضوء الصباح. By‏ الجهة اليُمنى 
E‏ و ان ii‏ ای التي تکاد تکون بلا فائدة؛ هذا الحوار بين شمس تضيء دون 
أن تدفی والنار التي Soa es‏ أن تضيء؛ Lagi]‏ شمس الحکمة ونار الشغف؛ عنصرا 
الفلسفة الأساسیّان؛ وإذا اتَجُهنا بنظرنا نحو الأعلىء إلى هذا Sall gall‏ بشکل حلزونيء 





لوحة «فیلسوف في (VTT) «al Alle‏ لرامبرانت (MT VU)‏ وهی لوحة زيتية de‏ 
الخشب. Ye X + ,YA 人 slab‏ متر» متحف اللوفر. باریس. 


الذي نجده يربط بين الأعماق السرية للقبو والظلام الغامض في الطابق الأول؛ By‏ العمق 
أيضًا بدءًا من وسط اللوحة حيث یجلس الفیلسوف وحتی دائرة الظلام التی تحیط ds‏ 
شعور الاْساع هذا يأتي من EN‏ البارع بین ما هو las Bi‏ هو مکشوف 3 اللوحة. 
إن ما Ba‏ هو ما يُمكننا sa‏ ما هو مرثي Gull‏ من النافدة. وما هو ESE‏ وراء باب 
القبو وفي NOT PET goal! del‏ الفضاءات SEA‏ التى مرّت عليها عيوننا 
ts ca eos‏ امه lios A als‏ 
من Sosy octal‏ ل حرکة دائمة. gall‏ هذا هو حال Walle‏ الداخی؟ 


۱۸ 
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ان «Jus‏ يعني ان نتوقف 


هذا يعني أن نتوقف عن الفعلء عن الحركةء عن البلبلة. ننسجب obl‏ نبتعد مُنفردين 
عن العالم. | 

à‏ البداية سیبدو لنا الامر غرییا؛ هناك فراغ (فراغ الحركة والفعل)» وانشغال 
(اضطراب الأفكار والأحاسيس التی نعي Sad‏ وجودها). هناك شيءٌ ما ینقصنا؛ معاييرناء 
Lith,‏ التي يحب القیام بها». لکن» فیما بعد» یظهر ST ELO‏ من هذا الفراغ. Y Ga‏ 
نجري LS y él‏ في «الخارج» حيث ela‏ روحنا بعدد من الأشياء أو الشاریع. آو ریما 
القیام بفعل ماء أو التفکیر بموضوع Cine‏ حيث يبقى انتباهنا مُنشغلا بمسألة Le‏ 

aver‏ التجرية التأمّلية الخالية من الفعل الظاهريء نحتاج إلى وقت كي نعتاتهاء 
لتکون رویتنا آکثر LS guy‏ هي الحال في اللوحة. عند مرورنا من الضوء إلى العتمة, 
نکون حينها قد las‏ إلى دواخلنا الحقيقية بالفعل. لقد كانت قريبة Gs Me‏ لکننا لم 
نجرّب الذهاب إليها. US‏ في الخارج؛ في زمن الضغوط الحثيثة والتنبیهات dol‏ 
iue al ia ds‏ شا کل ما هی debe‏ 
في الوصول إليه وأكثرٌ وضوخا. في التجربة التأملية. سنجد في دواخلنا WE‏ أرضًا بلا طرق 
seul à Bata‏ الذي Joby‏ فيه الفیلسوف نجد Sali‏ من الضوء. علینا إن أن نفتح 
عیوتنا آکثر. في دواخلنا آیضاء sag‏ قلیل من الوضوح والطمأنينة» علینا إذن أن نفتح 
عیون > على اتساعها. 

إننا نتو قع أو ab‏ أن نجد هدوءّا وفراغاء لكننا نجد أنفسنا في سوق كبيرة» صحب. 
وفوضى. نتوق إلى الوضوح. لكننا نجد الارتباك. وأحيانًا Lunges‏ التأمّل للقلق والمعاناة؛ 
ail‏ يُعرّضنا لا يجعلنا نتألم ونحاول تجاهله بالتفكير بشيء GAT‏ بالانشغال بمكان آخر. 


Bug‏ الاضطراب 
يبدو الامر یسیرا Gale‏ نظن أنه يكفينا أن نجلس وتغلق عيونناء لكن الأمر ليس كذلك. 
a A‏ بداية لا à‏ منهاء لکنها ليست كافية. 

إذن .. إذن يجب البّدء بالعمل, ان a on ue‏ 


NAME‏ هكذاء ونحن جالسون» وعيوننا plas ARAS‏ كيف تُصفي 
BEN‏ 


P‏ هه 


معدمه 


إنها آول خطوة علينا تجاوزها؛ أن نبقی صامتین. دون حركة ما يكفي من الوقت إلى 
أن Sb‏ نوع من الهدوء uas‏ ثرثرة روحنا الداخلية. ما يكفي كي نری بوضوح AT‏ 
دون إصرارء أو رغبة ob‏ يتحقق الأمر فورًا؛ لأن ذلك قد یدفعنا إلى الفوضی. ]$53 Liste‏ 
تزك كل شيء کي يأتي BUS‏ من دواخلنا. 

أحيانًا يجب الانتظار طویلا؛ GY‏ لا نستطيع استعجال هذه العملية. نود ذلك» لكن 
لا نستطيع. فالتأمّل يأخذ وقته» وقد تمضي abl‏ لا يتراءى لنا فيها شيء. هذا فظیم. 
آلیس كذلك؟! خصوصًا في زمننا هذا المليء بالوعود الآنية» والنتائج المضمونة. يروي لنا 
حكماء فلسفة الزن قصصًا بهذا الشأن. ومثال على ذلك هذه القصة التى يسأل فيها تلميذ 
مُعلّمه: «سيديء کم من الوقت یلزمنی کی أصل إلى ills‏ صفاء Kea‏ بعد فترة صمت» 
2 و ce das di‏ 
جهوديء إذا عملت بجهد آکثر» نهارّا ولیلا. إذا لم آفعل Gad‏ آخر؟» بقی الحکیم BAS‏ 
طويلةٌ صامتاء وقال في النهایة: «ٍذن» خمسون سنة ...» | 


نکون حینها قد Glas‏ إلى دواخلنا الحقيقية بالفعل. لقد كانت قريبة Gs ls‏ لكننا لم ch‏ 


الذهاب الیها. 





كيف يُمككن أن نری بوضوح آکتر؟ 


لقد توقفنا الآن» Wile‏ وأغمضنا dila‏ لیس من أجل أن ننام. ولا لكي نستريح» وإنما 
كي ندرك؛ ندرك ما نختبره» ونجلي هذه الفوضی. التي Eo tad‏ العالم داخلنا. 
ندرك وجود طریقین؛ ذلك الذي Das‏ عبر التفکیر ses edle Ai)‏ 
¿Giza‏ حسب وعينا أو جهودنا). وذلك الذي Say‏ عبر التجربة (إدراك الحقيقة عارية كما 
هيء ترکها alis‏ تسكُنناء تتشرّبناه في حالة من الانتباه الشدید. تارکین OS‏ جهدٍ (Gabe‏ 

في Lis‏ الحالتین؛ التفکیر والتجربة. نبقی في تواصّلٍ مع llall‏ لفهمه واستیعابه 
بوضوح آکثر. كلا الطریقین مثاليّان» «Grub Logie JS‏ ولا فضل لأحدهما على الآخر. 
| كنا تقد als eo mu‏ 


۳۱ 


كي GA ani‏ لنقل )5 الطریق الأول هو انعکاس تجربتنا الفلسفية» والثاني (احتواء 
ele ane it‏ روا کی تروت كلها ك نوما وراه کات راهان اه 
كاري ال ا فوا Side chat ei‏ ای هی ساسا بهذا 
الکتاب. 


أن نکون حاضرين بوعي کامل 


تقتضي حالة الوعي الکامل تکثیف حضورنا في اللحظة الراهتة؛ التوقف وتثریها بدلا من 
الهروب منها أو محاولة تغييرهاء عبر الفعل أو التفکیر. 

حالة الوعي الكامل هي هذه الحركة التي یقوم بها الفیلسوف في اللوحة. حين يغ 
البصر للحظة عن عمله الذهني. مُنتقلًا إلى فضاءات أخرى؛ ریما c pas‏ واستيعاب نتاج 
تفکبره أو ما اكتشفه في تلك اللحظةء وريما الاستعداد للذهاب jas)‏ بالتوقف لحظة إدراك. 

الوعي الكامل ليس حالة فراغ. وليس حالة تفكير؛ هو أن نتوقف كي نتواصل مع 
تجربة العيش التي تبقى في حركة دائمة والتي نحن بصدّد الشعور بها الآن» وكي نراقب 
طبيعة علاقتنا مع هذه التجربة. E ome‏ في هذه اللحظة. | 

إنها ما يحدّث الان إذا قمتم» وأنتم تقرء‌ون ببطء هذه السطورء بالانتباه إلى e‏ 
LE Fe en‏ وتدرکون jules)‏ جسدکم. الانتباه إلى وجود آشیاء TI‏ في ساحة 
بصرکم غير هذا الکتاب. إلى الأصوات حولکم. إلى الأفكار التي تأخذكم إلى آماکن أخرىء أو 
تهمس لکم بالثناء على ما تقومون الان ne‏ 

الوعي الکامل هو هذه اللحظة التي تتهيّتون أثناءها ¿de‏ هذه الصفحة والانتقال إلى 
الصفحة التالية (ربما تکون eis‏ في حالة ره الا تخت قل أن sab‏ 
قراءة هذه السطور)؛ فتتوقفون عند هذه الحركة وتراقبون؛ تراقبون aS Figs‏ الداخلي ¿del‏ 
الصفحة أن تقولوا لأنفسكم: «سأقلب هذه الصفحة» بدلا من أن تقوموا بهذه AS yall‏ 
دون وعي منکم. 

حالة الوعي الکامل» هي هذه؛ أن تبتکرواء للحظة. فضاءٌ صغيرًا كي «تروا ما تفعلون». 
ستقولون لي إِنْ Sb‏ صفحة لیس أمرًا جديرًا بالاهتمام. هذا صحیح. ولكن من ناحية آخری. 
سیکون ذلك d Kat‏ لحظات آخری gant‏ حیاتکم. 


YN 


الجزء الأول 


أن ندرك Gi‏ الوعی الکامل حالة ذهنية 


وهكذاء لا تنظر الروح للأمام» ولا للخلف. الحاضر وحدّه هو مَوطن سعادتنا. 


(Au‏ «فاوست. الجزء الثانی» 


الفصل الأول 


أن نعيش اللحظة الحاضرة 


إنه الآن» فقط الآن ... Jal Sas‏ هذا Sol‏ آخر؛ سيكون طائر العقعق قد طارء والشمس 
ستصبح أعلى في السماء. وسيتراجع JB‏ السياج إلى الوراء أكثر. لن يكون ذلك أفضل أو 
LS Jal‏ سيكون فقط ABBAS‏ 

افك الت ف الآنء والاحساس بالهواء البارد الواخز في الأنف» والانصات للأصوات 
الخافتة. تأمّلوا هذا الضوء الآتى من شمس شتاء ثلجىء وابقوا هنا آطول فترة Ser‏ 
دون انتظار شيء مُحدّد. من es vl NT‏ شتا al tats‏ نبقى JS‏ بساطة في محاولة 
لادراك هذا الثراء اللانهاتی للحظة؛ JS‏ الثلج التی تسقط من الأشجار ضجة 
EE due‏ الائل للازرقاق لظل الا essc oa obs‏ عق ذف 
ضوء الشمس. كل شيء يقضخ بالکمال. لا پنقص هذه اللحظة أى شيء کی La MG USG‏ 

UL‏ الوعى الکامل» هی أن نكون JS‏ بساطة حاضرين في هذه اللحظة من النعمة, 
ف ااا وا اه 


للحصول Je‏ نهار شتائي رائع كهذا الیوم» لا بد من هواء صاف ومتلالی 
GG,‏ الثلج؛ ما يكفي من البرد. دون رياح أو القلیل منها. ولا As‏ أن يأتي 


الدفء مباشرة من آشعة الشمس ولیس من ذوبان الثلج. فلا يجب لقوی 
الطبيعة أن تتراخی. 


هنري تورو. «مذكرات (فيراير (NACE‏ 





لوحة «طائر العقعق» (YAAA- NAA)‏ لكلود مونيه 2 (NAVIA E‏ وهی dagl‏ زیتیة Je‏ 
القماش. ¿Ja VY. x ۹ slab‏ متحف آورسبه, باريس. 


£ 


آخذ القرار بعیش اللحظة الحاضرة 


تعلّمنا حالة الوعي الکامل. كيف نفتح عیوتنا. إنه Sal‏ مهم؛ GY‏ يُوجد حولنا باستمرار 
elle‏ لا نکترث لها. هنا والآن. Lil‏ نستطیع ونوج هذه العوالم بإيقاف الجَرّيان التلقاتي 
لأفكارنا وآفعالنا. 

من S SLE‏ أن ما gags‏ هذا الولوج» هی لحظات من إدراك Us‏ ما حولنا؛ کالشمس 
والثلج. lb,‏ العقعق ن لوحة مونیه. لکنه LAT‏ اتخاذ القرار cells‏ وهذا مُمکن فى ES‏ 
LE‏ إنها 
Jas Alu‏ واع وارادي. هو أن 238 فح روحنا ISI‏ ما هو حاضرء Íi‏ من الاختباء في 
إحدى قلاعنا الداخلية؛ ALI‏ القلقة, التفكيرء التأکیدات, التوقعات. 


۳۹ 


أن نعيش اللحظة الحاضرة 


Jai «il‏ ب Das‏ من تفکیرنا بالستقبل of‏ بالاضي. ol‏ حالة الوعي الکامل 
J} basé‏ الحاضر. نها 93 من RM‏ الْسبَقة. aui‏ إل الحضور. Sf‏ روحنا 
مزدحمة بکثیر من الأشياء؛ بعضها cage‏ بعضها SU‏ قد یکون جديرًا بالاهتمام» ومنها 
ما لیس له cof‏ آهمیة. کل ذلك fed‏ حواجز آمام الرویة؛ حواجز آمام التواصل مع 
العالم. GS]‏ بحاجة إلى الاضي وإلى الستقبل, بحاجة إلى الذكريات» والشاریم الستقبلية. 
Lis‏ أيضًا بحاجة إلى الحاضر. الاضي Gags‏ والستقبل آیضا. فلسفة اللحظة ليست أن 
نقول إن الحاضر «آکثر آهمية» من الستقبل ومن الماضيء وانما أكثر هشاشة. وعلینا 
حمايته. هو ما سيختفي من وعینا حالما bes‏ شيء» أو يشغلنا آمر. يجب أن تعطيه 
مساحة أوسع؛ كي 55 | 


21 وله n Zl. ٩ 。 Rei‏ 
أن نشعر أكثر من أن نفکر؛ الوعي الغمور 


HS at مان الیل‎ E lai] del في کال لومت ای‎ él 
كيانناء ودون کلام. قد لا نکون مُعتادین على‎ IS بها‎ M إنه اختبار اللحظة,‎ 
دون کلام.‎ Whe أو قد لا یکون مُريًا بالنسبة لنا - أن نقضي آوقاتا طويلة من‎ — 
نستطيع القيام به. أما مسألة التوقف عن «التفكير,‎ LISS من الصعب البقاء صامتین»‎ 
قد عشنا‎ LL des WE کان‎ Gl واختبار تجربة التواصّل مع آحاسیسنا الداخلية»‎ 
بدقة في هذا‎ ys من الکلام.‎ Sal ویذهب‎ R Sia إن ما‎ Et هذه التجرية‎ 
المقطع من «رسالة اللورد شاندوس»؛ إنها قصة رائعة للكاتب النمساوي هوجو فون‎ 
سيصعب عليكم اكتشاف كُنههاء ما دامت‎ Ble هوفمانستال: «منذ ذلك الحین. أعيش‎ 
تجري خارج الروح ودون آفکار ... سيصعب علي أن أوضّح لكم من أي مادة هي‎ 
ما يحدّث لیس له اسم.‎ GY مصنوعة هذه اللحظات الهانئة. ها هی تعجز کلماتی ثانية؛‎ 
في تلك اللحظات. التجلّيات‎ ALY E التي‎ pital uda یه إنها‎ Lal ولا يُمكن‎ 
اليومية حولي کجرار بدفق طافح بالحياة الكثيفة والمثيرة. لا أستطيع الا آن آتوقم منکم‎ 
مجرفة‎ cle فهمي دون أمثلة. وألتمس منکم الغفران على هذه التداعیات السخیفة؛ مرش‎ 
عشب متروكة» کلب یتمدّد في حقل. مقبرة بائسة» مُعاق» بيت ريفي صغيرء کل ذلك قد‎ 
وآلاف من الشیاء الگخری,‎ A ا من هذه‎ ash وحي لي. قد‎ Sole ن لحظة‎ pui 


۳۷ 


sad ودون‎ dal ف‎ alió عنها العین العادية دون اهتمام. وبشکل‎ GAR قد‎ Al 
كلمة لوصفه تبدو لي شديدة السطحية.»‎ ET والتأثر لدرجة أن‎ Gall منی» وجودّا من‎ 

ose ان تا یراس‎ ll a 
قد تُساعدنا الکلمات بشکل کبیر؛‎ dal بساطةء ویفهم دون کلام.» في لحظات‎ CK; 
أو تذوقه. لکنها لا تستطيع‎ dog’ أو فرح ما قد قساعدنا على تحمّلهء تجاوزه.‎ aff تسمية‎ 
حتی تبدّد‎ gf شيء أمام شرح تعقید حالة ما نعیشها. حتی إنها قد تمنع» تزور‎ Jai 
التجربة التي نعیشها. هناك لحظات يُفضّل فیها ألا نقول شيئًا. علینا أحيانًا عبور حقيقة‎ 
Sees ee 

نستطیم 3 نتکلّم هنا Le‏ يُسمَّى ب «الوعي الغمور» لوصف هذه الحالة الخاصة 

lin‏ لوجداننا حين یکون مأخوڌا بشکل ARES‏ لکن دون نتاج GSS‏ ارادي» حيث نکون 
ig dolo ha‏ | | 


الطابع الکثیف للتجربة 


في أحد دروس التأمّل بالوعي الکامل. E‏ كيف طلب Ge‏ مُدرّینا القيام بتمرین فرید 
من نوعه» إنه آحد تلك التمارین التي يفهم La fe‏ حکماء التأمل؛ لقد طلب Ge‏ أن نقوم 
بخطوة نحو الأمام. Bue sary‏ ثوان من الصمت قال لنا: «والان. حاولوا ألا تکونوا قد 
Mie is a‏ ام us eh id‏ 
الوضوح عن عدم جدوی الندم. aly‏ آفهم بالضبط قبلها بوضوح هذا الفرق بين التعلیم 
عبر الشرح والتعليم عبر التجربة. في حالة المفاجأة والحيرة تلك شاه اد وا خن 
الفكر» وجسدي لا يعرف ماذا سيفعل في تلك اللحظة؛ عندها تم إيصال هذه الفكرة عن 
pie‏ إمكانية yl‏ جدوى الندم. 

Bere‏ الوعي الكامل أن التجربة هي بنفس آهمية المعرفة؛ القراءة عن التأمل 
لیس کعیشه. الاتصات Jf‏ تمارین التأمل من خلال قرص مضغوط لیس ALIS‏ بهذه 
التمارين. لا Jad‏ التجربة. بوصفها طریقا نحو ما هو واقعي» jus‏ الوعي أو الذكاء 
لكنها تکمّلهما. ولیس هناك ما هو آیسر من التجربة. يكفي أن نعطي آنفسنا الوقت 
الكافي وأن نتوقف للحظة لعیشهاء أن نرى: نسمع. ونشعر. يجب فقط أن ثوقف الفعل 
والحركة. قوموا بذلك الآن. توقفوا عن القراءة. توقفوا الآن. آغلقوا عيونكم» وآدرکوا. 


YA 


أن تعيش اللحظة الحاضرة 
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جه 


سجُلوا في أذهانكم بماذا هی مجبولة تجربتكم. فقط الآن وهنا. الآن Bal‏ لحظة. لا يوجد 


شخص آخر يستطيع أن يقوم بذلك بدلا منكم» ولا يستطيع أي شخص أن يتأمل عوضا 
e | .‏ غمضوا عیونکم. 
«الدرس «J syl‏ 


لكيش هی es‏ الا اتحاضرة: ل تستطيم الفيش ىن denn So ie‏ 3 
eon NN 1‏ التفک. Lag‏ + ليلهماء الشعور بالندم» بالخوف. آو الأمل تجاههما. 


Y. 


أن نعيش اللحظة الحاضرة 


وأثناء ذلك لن نکون موجودین بشکل فعلي. أن نعي بشکل مُتكرّر غنی اللحظة الحاضرة 
یعنی أن نعيش آکثر. G5]‏ نعرف ذلكء هذا شىء أكيدء فقد قرآناه وسمعناه. Lo] a‏ 
LSS‏ به. إن كل هذا لیس سوی BA‏ يجب أن نقوم بذكك الان. بشکل فعلي. فلا شيء 
ee he das Jas‏ 


۳۱ 


لا يحدّث شيء؛ لا حكاية» ولا حکمة. لا شيء سوی Saw‏ شبوط من 305« وحيدة في del‏ 
السارية. وجودها يُشعرنا بطراوة الغسّقء ونسمع معها همسات الدينة. نطل على کیوتو 
الجميلة والملغزة برفقة sul‏ حجّري يُراقب حركة الارّین العائدين إلى منازلهم» وسمكة 
شبوط آخری مُعلّقة إلى سارية بعيدة. 

لا يحدّث شيء لا نسمع Érd‏ غير صفق الجسد الورّقي للسمَکتّین في الریح. نشغر 
بمرور نسیم الساء ay dif ale le‏ الم ن ویملهما لیْعطیهما حياة عابرة. ریما 
سیترکهما غدّاء أو ريما سیمزّقهما. لکن في هذه اللحظةء إنهما ما تزالان هنا عالیتین في 
ae all‏ 

لا has‏ شیء. لا یوجّد سوی الریاح والفراغ. لکن هذا الفراغ das‏ روحنا تتنفس 
براحة أكبر. إننا نشعر بوجود الهواء في اللوحة. رغم أنه غير مرئی. 

| tus dlls dls 


تذهب. 


«A «Y Lis gs «انجیل‎ Lis gs القدیس‎ 


التنفس في صميم Solis!‏ 


بأخذ التنفس Gata! Gis,‏ فى بدء ممارسة التأمّل. إثه الوسيلة الأكذن فعالية AS‏ 
على اللحظة الحاضرة Sf)‏ أن ندرك آننا لا نستطيع الترکیز). ولهذا فان النصائح الأكثر 





لوحة «سواري آسماك الشبوط في کیوتو» (VAAA)‏ للوي دومولین (۱۹۲۶-۱۸۲۰)» وهی 
لوحة زيتية على القماش, بأبعاد ٠,٤١‏ × ۰,۵۳ مترء متحف الفنون الجميلة, بوسطن. 


بساطة وفعالية التي يُمكن إعطاؤها للمُبتدئين هي أن يأخذوا قلیلا من الوقت SST‏ من 


A 


g 


مرة في اليوم كي يُراقبوا تنفسهم؛ آن سر Bal Lk‏ دقیقتین أو : 

تأتي آهمية التنفس في التأمل لعدة أسباب؛ فلگي لا يكون موضوع اهتمامنا آثناء 
تمارین التأمل سا ن انخفاض انتباهنا تفضل الترکیز Je‏ «هدف متحرّك»» وهکنا 
یکون من السهل تثبیت الانتباه. دون إرهاقه» على موضوع حاضر لكنه في حركة دائمة. 


w 


لهذا السبب بالضبط نستطیع البقاء طویلا بحالة اندهاش وتیقظ آمام آمواج call‏ أو 


E 


ت. 


o 
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لهّب النارء أو الغيوم المارّة؛ إنها dia La‏ لكنها لا JF SLA‏ هكذا هو تنفسناء إنه في 
حالة حضور دائم. وحركة دائمة. ولا تتشابه أي حركة من حركاته مع سابقتها أو تلك 
MAP‏ ولا يجب أن ننسی تلك الرمزية المرتبطة il (oy‏ 
bs a o stas‏ 

بتسریعه أو (بطائه. Y List‏ نستطیع القیام بنفس عملية التحکم بالوظائف اللاإرادية 
الأخرى لجسدنا. حیث dif‏ من الصعب Dale‏ تغییر سرعة حرکات القلب أو ضغط all‏ 
كما أنه وبنفس الدرچة من الصعوبة نستطیع تسریع أو إبطاء حرکات الجهاز الهضمي. 
SPERA‏ التنفس LS‏ أهمية؛ کوتها 5b ellas‏ على شعورنا العاطفي. 

يُمكن التنفس quale sun ished of‏ باتهم tl lol a‏ 
oe‏ ته بتمهل. وإن القيام بتجربة قبول شعور alse‏ عبر مرافقة gas‏ والراقية 3 

نفس الوقت لهذا الشعور هي بداية dogs‏ من أجل الولوج إلى جدلية الارادة والقدرة على 
Bags‏ أنفسناء وسنتکلم عن ذلك فيما بعد. عندما نعاني من الاکتتاب أو القلق» عندما 
ea e ee o | Beer‏ 
تحل QUIEN‏ هذه اللحظات, ولن تزیل كن ce‏ لکنها caa tua‏ من مُعاناتنا. IU,‏ ]53 
Sata tes Y‏ 


الدروس التي Lge‏ لنا التنفس 
یعرف العالم السيحي Ulead‏ پسوع: po‏ وامش.» التي d] Ulli‏ شخص مشلول. یخطر 


ي أحيانًا أن أتخيّلَ شخصًا LG‏ قیم إلى بوذا يطلب منه النصيحة. padi‏ له بوذا UNS‏ 
مان ادا lali‏ لفان لخدي ass‏ 
درس في الإدراك: إنه غير ww‏ ونحن ننسی 63929 معظم الوقت. لکن دوره حيوي 
a NEE Te ae‏ وف حیاتنا sags‏ کثبر من old!‏ الهمة safe‏ انها 
cake‏ ولا نعی وجود‌ها. 


درش à‏ الاعتماد والهشاشة: إن حاجتنا للتنفس تبقی آکثر وضوحا ¿ly‏ من حاجتنا 
للطعام. للشراب. Gales AU of‏ التنفس آننا ser‏ باعتمادنا Je‏ العدید من 
الهو اك هوا ك د و ان E alate ausa‏ نكيت 


Yo 





d s 


أحيانًا الأشخاص القلقین: «وإذا فقدث JS‏ ذلك؟! oly‏ لم أستطع في آحد الأيام مُواصَلة 
التنفس؟» فیحاولون Ga‏ أن fe‏ توق نسم NONE‏ 
یکون eise‏ فكرة أن حباتنا dal‏ بتنفستاء بل بالتوصُل J|‏ قبول هذه d Kill‏ التي 
تعکس الحقيقة las‏ وذلك die GL ob‏ وآن نسمح لها Ob‏ تسیر بحرية في 
mused digas ial‏ مألوفة لناء ویخف القاق. 


يُمكن للتنفس أن Gi‏ من روعناء لیس بالتحکم ds‏ وإنما بالتواصل الهادی «tas‏ ومرافقته 





درس ف البراعة: یتواجد النفس في الداخل Go‏ الخارج. إنه یخلط الحدود بين الذات 
وما هو خارجها. إنها حدود وهمية في كثير من الأحيان» وأحيانًا آخری تکون مصدرا 
للمُعاناة. إن التمسّك الشدید باليقين tab‏ منفصلون عن العالم — «gl‏ له حدوده 
ولنا حدودنا — ليس بالفكرة الجيدة. حاولوا أن glas‏ بالتركيز على النسيم الصيفي 
الهاي وبتك ةتون soos iiie oes fe‏ ا ات datus‏ انوا 
بين النفس الحار الداخل إلى رئتینا والنسيم الذي Le‏ الخارج. 

درس في التواضع: لگون التنفس Gab]‏ ولا Gab]‏ في نفس الوقت. فهو alii‏ قبول 
حقيقة أننا لا نتحكم US‏ شيء. وأن الأمر ليس كما يُحاول المجتمع تقديمه لنا عن طيب 
خاطر US gl‏ شيء قابل للسيطرة. لكن التنفس LAÍ la‏ ألا نكون مُستسلمین 
وسلبیین LAY‏ نستطيع التدخل بشکل متواضع ولكن فعال في كل ما لا نستطيع التحكم 
به پشکل كامل. 

درش في الواقعية: رغم أهميته. لا يملك النقس هوية خاصة به؛ إنه يتشكل ويتبدّد 
بشكل مُتواصل. هذا ما يُسمّيه البوذيون ب «الفراغ». لا يعنى ذلك أنه غير موجود. 
اکنه لیس بالحقيقة الصلبة LS‏ نتوقعه أن یکون كي نتعلق به ats‏ باللمان. A‏ 
کالغیم. کالریح. والموج» أو قوس قزح؛ حقيقي لکنه غير دائم؛ ودائم الحضورء لکنه 
SS‏ بالعبور. 


۳۷ 
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تنفسنا ذو الحضور الدائم 


مه 


و 
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IE‏ متصلا باللحظة الحاضرة. Gly‏ آراقبها دون أن آحاول تغییرها. 

تس هو as‏ که اع عل لس اة dest‏ 
الحاضرة. af‏ تشبه Glial‏ ما ated‏ البٌارة بالرساة الطافیة؛ لك التی soled‏ السفینة 
على ابطاء شرعتها فلا تنقلب في العاصفة, ya‏ لا تجدي کل الناورات الأخرى. إنه 
كصديق ails‏ الاستعداد للمساعدة. علينا ألا lbs‏ منه المستحيل؛ فلا جدوى من lb‏ 


tx 
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Lass Jabs‏ بعد يوم 

العون die‏ كي نتخلص بشكلٍ كامل من شعور بالضغط. أو القلقء أو الخوفء أو الحزنء 
jl‏ الغضب. لكنه سیساعدنا حتمًا كي لا يبتلغنا شعورٌ ما „une‏ علينا أن نستعين به كما 
ils‏ من صديقٍ حميم أن يكون بقربنا كي نتجاوز المحنة. 

PES BEAN oy y آیضا‎ cad uelis oae dipl ces 
وسنعرف‎ LA gua y RS بعد.» ستصبح أفكارنا‎ aoe ae و‎ nga «ابداً بالتنفس,‎ 
لهذا الواقم‎ na AN EU ماذا سنفعل لاحقًا. صحیخ أن‎ 
qe eee 
e ا‎ Ul الامر هو‎ à ونصير هو ذلك ليس وهمًا ولا إبحاءً. کل ما‎ 
Le Gals لحركات تنفسناء إلى جوهر آلاف من الظواهر التي تجعل متا‎ 

lies‏ أكثر أهمية مما هو عليه؛ يصير طريقا للتواصّل والتبادل مع 
كل ما هو داخلنا وکل ما هو حولناء سواء GIST‏ ذلك LOY Gie al Lage‏ نستطیع. بالتآکید. 
أن نتنفس آمام العذوبة والجمال آیضا. 


«الدرس الثاني» 

هناك فكرة dale‏ مَفادها آننا Y‏ نستطیع أن نفعل Gad‏ جديرًا بالذکر بظاهرة يسيرة 
E sm dag pang‏ ام Sels‏ مسن سای خی قوقح 
as ya‏ هذا يعني أن نعي بسهولة Kae‏ اس als‏ 
iia les Gate a ds a‏ 
ننتظر منه شيقًا أو نطلّب أن das‏ مشاکلنا وعلينا أن نقهم حقيقة نا حين Y‏ نستطیم 
Lal‏ ماکان Nes‏ ال شوه از sil‏ لتنفسنا بدلا من اجترار هذه 
الشاکل في ذهننا. 


دعر 


الفصل الخالث 


أن نتواصل مع آجسادنا 


¿malls هار‎ el acl als if هقی ا بش ال‎ el 
نظرّنا هذه الكتلة البیضاء للرداء الحريري المتموّج.‎ Sab الطراز حتی بالنسبة لزمنه.‎ 
أحدًا لا يهتم به. يبدو أن‎ GSI ورغم أنه في وسط اللوحة.‎ JÈ بییرو يفقأ العين كما‎ 
USL, في اللوحة يُظهرون اهتمامّا بشخص رابع یصل‎ LAÍ الأشخاص الثلاثة الوجودین‎ 
sas 
أنه يتساءل إن كان المشاهدون ینظرون إليه مُعجّبین‎ Í وحزیتا؛ لا‎ Bole يبدو بییرو‎ 
Luis يكون‎ Sly lee! ومستسلم؛ لقد اعتاد آلا يكون مصدر‎ le هازئين. هو غير‎ el 
لا غنى عن وجوده. فالحكاية‎ Of سنفهم سريعًا‎ LL لكنه يبقى هنا في اللوحة مُدركًا‎ 
| دونه.‎ Sata لا نمکن آن‎ 
ما. حضورٌ ماء يسيرٌ وواضح. إن‎ Éi إذن» رغم أنه ليس جمیلا بالفعل, فان لدیه‎ 
Les ias بما نحن بحاجة لتذكّره؛ أنه لیس من الضروري أن یکون‎ LES بییرو‎ 
أن‎ Sab درجة‎ Ay هو آساسي في حياتناء‎ ds Gi قویّا أو رشيقا كي تجبه ونفهم إلى‎ 
يكون دليلنا في فضاء الوعي الكامل.‎ 


? 
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هل الجسد والروح مُنفصلان؟ وإذا GIS‏ الأمر GLE IS‏ منهما pas‏ بنا أن 
PILES‏ 


وودي الان 
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لوحة «بییرو» (۱۷۱۹-۱۷۱۸ (Goas‏ لجان-آنطوان واتو (IVIVE)‏ وهي لوحة زيتية 
عل القماش, X ۱,۸۵ alas‏ ۱,۵۰ مترء Gade‏ اللوفر» باريس: 


¿Y 


أن نتواصل مع آجسادنا 
Hisi‏ برفقةه جسدنا 


né Gt‏ العارفین Silo‏ آنه ممارسة روحية فقط. آي Led‏ هذا؟! aa‏ الحقيقة, 
ممارسة جسدية بامتیاز» حتی إن Bae‏ ساعات من التأمّل قد تنهك الجسد AST‏ من الذهن. 

‚ag $‏ الکامل هن المارسات التأملية al‏ ترتکز ge‏ تجربة الاهتمام بأحاسپس 
NER “sal‏ لترکیز على جسدنا بإيلاته الانتباة والاهتمام. ولا یعنی ذلك أن «نفگر» 
بجسدناء ونحکم على ما Sias‏ داخله» hay‏ على استرخاثه أو الترکیز على آلامه. ¿Las y‏ 
JS‏ بساطة. أن نتواصل معه. بادخاله في إطار وغینا واهتمامنا. هذا يعني أن یکون في 
مجال إدراكناء دون البحث عن تغيير GT‏ شيء فيهء على الأقل في البداية. ٠‏ 

asi‏ في US‏ مقاربات الوعی الکامل تمارین E5‏ على الجسدء نستعرض أثناءها 
EE et‏ اب خی از بح ان lus ese‏ مرک idis‏ 
اللحظة الحاضرة. نستطیع Sie‏ أن نمارس clus JS‏ تمارین glam Jab‏ بوضعيّتنا 
ob‏ نقوم بعشر حرکات شهیق وزفیر بوضعيّة الوقوف مُحاولين الحفاظ على استقامة 
جسدنا دون أن یکون مُتشنجًا. سیکون ile‏ أن نعي هذه الوضعية. Gly‏ نصحُحها 
بهدوء وبشکل طبيعي لتصبح AST‏ راحةّ ووقارًا. ثم SSG‏ الوقت الكافي لكي ندرك ما 
تَقدّمه هذه الوضعية لجسدنا من آحاسیس. يُمكننا LAÍ‏ أن نقوم satel da‏ 
ببطء ونحن في حالة Les‏ کامل. من KSI‏ أن هناك عددًا لا يُحصى من التمارین. 

لیست السألة رياضة Gob WS) dis‏ إل معرفة الذات؛ طریق لا das‏ عبر 
الکلمات. قد یکون أكثر غلاظةء لکنه آکثر «بدائية» من الاستبطان الذهنی. انه شكل من 
es EE O LR ae ee‏ 
sel Sole oa ds SEN a‏ 
یکون الذهن ilis USA‏ فالجسد لن یکذب علینا؛ alas ai]‏ بالامر. ومن el!‏ 
بالتأکید ألا نسخر LS die‏ یقول نیتشه: Gal‏ كلمة لهوّلاء الذین یحتقرون آجسادهم. 
لن أطلب منهم أن یِغیروا من رأيهم أو مُعتقدهم وإنما فقط أن یخرجوا من آجسادهم. 
كي يُصبحوا CLS‏ أحيانًا لا يكون الأمر احتقارّا للجسد. وإنما نسياتا له. آحیانا ننسی 
أ ا Bede bas mallas is als ¿Ls‏ 
بصحّة جیدة)» والْتعة à)‏ الحواس والأعضاء)ء والاذعان (لیخدمنا وینقلنا من مکان إلى 
آكر ): هذا Lada ai‏ ]258 اه من كل:ذلك: ۱ 
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أن نتواصل مع آجسادنا 


الجسد: باب الدخول إلى الروح 
الجسد والروح مُرتبطان lo‏ لا يترك آحدهما الآخر. وحين نخفف العبء عن أحدهماء 
سینعکس ذلك على الآخرء a end ut‏ ور قم حر PSEA E‏ 
الديكارتية. ás,‏ الحية والروع شيكان فصان لكن as ol‏ 
Gi ali,‏ شخص آخر. فهذه الثنائية ترتكز غالبًا عند الناس على مبداً الأولوية؛ اقتناعهم 
Earl lel ita ió las tl‏ 
آقوی من الجسد. لکن A‏ في الحقيقة» هو كما في حالة الزواج؛ یختلف الأمر من فترة 
إلى «ol‏ من مجال إلى آخر. تتغير العلاقة وتتطور. وهذا شيء عظیم. 

الجسد والروح ليسا شينًا واحدّاء كما آنهما ليسا شيئَّين مُنفصلّین؛ إنهما حقیقتان 
مختلفتان. لکنهما مُرتبطتان بشدّة. Sl‏ وعيّنا بهذه العلاقة يُعلّمنا الكثير. يُعلّمنا متلا أن 
el aes E‏ مكوق وان a a‏ موی کی 
aus‏ ومن الهم العناية به.» و La]‏ بالتوقف à‏ کل مرة us‏ لنا الفرصة كي نلتقط هذا 
تاش bad Jos as o EE si delas la‏ 
فقط عندما ass of AL‏ بالتعة. 

Gale‏ أن ARS‏ قراءة أحاسيسناء وإعطاءها انتباهنا؛ فهي لوحة التحکم التي ستَقدّم 
لنا ial‏ اللازمة لعرفة ما إن كان هناك ls‏ آم لا في ذهننا. أحيانًا حين ندع 
جسدنا يعيش داخل روحناء سنختبر آحاسیس غريبة؛ وكأننا نخرج من جسدناء si‏ كأن 
نشعْر به یطفو. أو ails‏ ثقيل جدّا أو أنه يُغيّر من شکله. وفي آحیان آخری ستتملَکنا 
آحاسیس مزعجة؛ سندر ك مثلا LAT‏ أو 868 LUS‏ في انشغالاتنا أو اجترارات تتعلق 
AAA AA AAA a E‏ تال مات E‏ 
فالتأمل Y‏ یسعی, و آولویاته. للوصول ال الراحة الجسدية آو الاسترخاه» وانما ٍل حالة 
وعي» JS‏ سهولة» لا Sias‏ داخلنا. وأحيانًا يكون ما Sias‏ مُوْلِمًا. یدعونا الوعي الکامل 
eee N U‏ و ts PS‏ | 
الفوائد 
نحن alas‏ منذ وقت طويل أننا حين نقوم بما هو die‏ لأجسادناء فإننا ei‏ ما هو 
ais.‏ لأذهاننا؛ على سبیل المثال» التمرينات البدنيةء الراحة والاسترخاء Laly‏ الضحكء 
والوضعیّات المريحة. كل ذلك يعود بالفائدة على الذهن, وله تأثير تراكمي على المدى 
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أن نتواصل مع آجسادنا 


الطویل؛ فلن يُفيدَنا انتظار فوائد مباشرة وآنيّة. إننا لا نستطيع التنبق بنتائج التأمل؛ 
لهذا نطلب من الذين يُمارسونه ألا «ینتظروا» شيتًا؛ آلا يسعوا للحصول على الاسترخاء. 
ltd‏ لاصو om‏ شا مه is Je‏ 
ممارسة التأمل. ففی هذه اللحظات لیس ale‏ انتظار شىء محدد. Laly‏ الانفتاح JS‏ 
ge istas‏ کل Bda Oe ae aa‏ 
السر هی 3l‏ «اتاحة الفرضته. 

إن das]‏ الفرصة eg‏ مُهم؛ All‏ منذ عدة سنوات, بدا الخبراء یرون آن الجسد قادر 
على «اصلاح» نفسه (انتبهواء فالأمر لا یعنی الشفاء من الأمراض أو الوصول إلى الأبدية). 
Loans al alas‏ ها Ru‏ | كنا مها la‏ 
تفکیرنا؛ عندما نستمع etd]‏ ونسمح له أن zo‏ عن نفسه. يبدو أن للتأمل دورًا في ابطاء 
شيخوخة الخلاياء بتأثبره على التيلوميرات» تلك القلنسوات الوجودة في نهایات الصبغیات. 

إن إعطاءَ وقت GIS‏ بشكل مُتكرّر لأحاسيسنا الجسدية دون شك يعود بالفائدة 
على صحتنا. لهذاء توصي ممارسة الوعي الكاملء مثلاء بتكرار هذا التمرين الذي ينطوي 
Je‏ استعراض US‏ آجزاء جسدنا بهدوء ولطف؛ WSIS,‏ نسیر فق الطرقات doll dejad)‏ 
كي نلتقط الأغصان الیابسة. ونتأکد من US GI‏ شيء يسير على ما ple‏ وحتی لو كان 
هذا الجسد مريضًاء Gis‏ أو Lage‏ يجب أن نعطیه آفضل ما لدّيناء هنا والآن؛ Gale‏ أن 
als‏ 

ومع الوقت» ستساعد هذا الجسد الذي كان في حالة انتظار. وکان بعیدّا عنا. وسنقبله 
كما «ga‏ فیصبح مسالمًاء وسیساعدنا هو بدوره؛ لتصبح روحنا مسالمة وجليّة. 


«الدرس الثالث» 


من الُثير GLAU‏ إلى أي مدّى قد ینسی كثير lo‏ آجسادهم. أو قد یقلقوا بشآنها بشکل 
مفرط. مارّین من إنكارها الکامل حين نکون pds‏ إلى الأفكار الوسواسية حين نکون 
متغبین. يُوصينا الوعي الکامل Ob‏ نقوم بزیارات ودية لجسدناء وذلك بالتواصل مع ما 
andl‏ لنا من أحاسیس, والقیام بتففده. باستعراض able hal‏ قبل of‏ نخلد J|‏ 
ca gill‏ عند الاستيقاظء do‏ وقت الراحة. علینا أن نراقب ما يحدثء وکالعادة» دون البحث 
عن Je‏ أو محاولة تسکین ألم Le‏ فقط Gale‏ مراقبته. وسیکون لذلك. بوصفه بداية, 
فائدة BAS‏ وهي أن نعطي ee‏ مكانا Sal Jato‏ 
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الفصل الرابع 


3 
+ + 


أن نغمض عیوننا وذنصت 


له بخلق فن cand]‏ المیون ell ae 3] E83‏ آن ye‏ لتاق HHT‏ کهده 
اللوحة مثلا؛ إنها لوحة رُسِمَت كي ننصت الیها. إنها رُسمَت لنشاهدها LAÍ‏ بالتأکید. 
ولکن de‏ وجه الخصوص کی نستمع الیها. 

سنجد صراخ الأطفال الذين یلعبون. ونداء آمهاتهم Gals bas‏ بتهدئتهم. سنسمع 
LAU‏ حفیف آوراق الأشجار الذي تحدثه ري خفيفةء وغناء العصافیر. وريما النباح 
البعید لكلب أو كلبّين. 

فک ist Gr E a‏ 
البخاري الذي يظمّر ببطء ثم يملاً الکان بلهاثه. وقرقعة العجلات على السكة الحديدية. 
تشوت» تشوت ... إنه صوت الصفارة التي يُطلقها السائق. بدافع العادة sf‏ الطرّب وهو 
يعبر الجسر. ثم يخفت digue‏ ويختفي القطار. ما زلنا نسمع ضجیجه من بعید. وبعد 
لحظه ... لا شيء. تغیب الضجه git‏ ببطء» ولا یبقی سوی GSS‏ مرور القطار. في 
أي لحظة بالضیط اختفی صوت القطار؟ کم من الوقت بالضبط قام بلفت انتباهنا؟ قد 
تكون مثل هذه الأسئلة بلا أهمية. ريماء وقد تكون جديرة بالاهتمام؛ فهى توضح لنا 
os te‏ انح إن e‏ | 

إنها الحياة التي تستمرٌ لحظة إثر لحظةء وببطء تعود إلى ساحة وَعْينا صرخات 
الأولاد والأمهات, n‏ الریح وغناء العصافیر. وربما النباح البعید لكلب أو كلبّين. 





Gol‏ «قطار à‏ الریف» (۱۸۷۰ تقرييًا) لکلود مونیه )= (VAVI-VAE‏ وهی لوحة زيتية على 
القماش. ¿Jo +, 1oY x »,0% slab‏ متحف آورسبه, باریس. 


آستمع إلى صوت ذلك العصفورء لیس من أجل غنائه Lil;‏ من أجل الصمّت 
الذی يليه. 


هه - 


يون نوجوتشي› «ينابيع الحكمة الشرقیة» 


£ 3 ^ 9 
ان نغمض عیوننا 9 Cua‏ 


الضجة هى كل ما يصل إلى آذاننا؛ أي كل إحساس صوتی. آما الصوت فهو ضجة 
لها (ae‏ (صوت شخص أو رنين جرس)؛ أي أنه ضجة مُنتظماه el dudas‏ ذهننا 
بالتعرّق عليها. Ll‏ الوسیقی» فهى مجموعة من الأصوات الْتراكبة المنتظمة والمتناغمة. 

Li!‏ نسبح 3 alle‏ لا نهائی من الثصوات الدائمة, لکننا لا نعی وجودها الا À‏ بعض 
الأحيان. یستطیم roe‏ في السينما والإذاعة إعادة إنتاج تلك الأصوات؛ الأصوات 
الإنسانية (مثل تلك التي توجّد في السوقء أو الطعم. أو الکتب) أو آصوات الطبيعة (مثل 
شاطی Gaull‏ أ الغابة (Zi Ail‏ الخ. وحن cua‏ بانتباه. درك تعقید وجمال هذا 
العالم الصوتی. | 

sa NÉE E res Es 
من البحر والجبل‎ US الغذاء «الطبيعي» لذاننا والذي يُقدّمه لنا بکرم‎ Lai] ومن الطبيعة.‎ 
والريف. لهذا السبب فهي تمتلك قوة مُهمَّة في تهدثة روعنا؛ فهي الأصوات الأقدم لجذورنا‎ 
الأصلية.‎ 


هه 


لنسمع؛ وئنصت. ونفكر 
حين نسمع نكون في حالة تلق؛ إنها حالة «سلبية» أو بالأحرى لا نكون عندها في حالة 
E‏ في الإنصات يكون انتباهنا في حالة استعداد. يُراقب بشکل إرادي هذه الأصوات 
ویحاول تحلیلها. 

وهنا يبدأ تفعیل الخواطر والأفكار. مثلاء حين «نسمع» صوت سيارة Blau!‏ 
«cua‏ إليه فورًا ونُعطيه معتّی. «نفكر» حينهاء بشکل غير gb‏ ربماء أن Bole‏ ما 
قد وقع أو أن هنالك شخصًا مریضا dis‏ وربما سنشغر حینها بالشفقة. آو بالقلق أو 
بالحزن. 

وحن «نسمع» آصوات خطوات 8 الشقة التی تعلو ودا aan‏ بانتباه ASÍ‏ 
وتحاول «معرفة» صاحب asien‏ شخصًا 1426 (ربما امرأة اذا كانت 
dius‏ حذاء نسائي ذي کعب le‏ أو شخص نعرفه ونستطیع التعرف عليه من طريقته 
في المشي التي اعتدنا EINER, gas‏ نط كا فص alla‏ خی خر 
التفکبر IS‏ مدلولاته. إن نتاج آفکارنا هذا انطلاقا من الأصوات التي نسمعها حولنا قد 
يُغني داخلنا أو يُفقره. إن سمة الأصوات تدخل في تنافس مع إدراكنا لهذا العالم. 


o 
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وحالا ننطق بالکلام» نترك حينها التجربة الحسيةء فلا نوجّد في G3] ol elle‏ 
نتركه لندخل عالنا الذهني. لا مشكلة في Al‏ حتى إن ذلك ضروري وأحيانًا حيوي. فأن 
نشغر فقط. ليس ذلك كافيًا؛ فيجب أن نفهم آیضا. لكن من الهم أيضًا أن نفهم ما ás‏ 
LS Aleta‏ هو الحال بالنسبة لکل التداعیات التلقافية لذهتناء والتی as‏ آن نتجاوزها 
لنعود إلى الإنصات الحيادي ABS‏ الحياة. فالعودة إلى الانصات في حالة الوعي الکامل 
قد Ghai LÉS‏ من إدراك «ما هو غير مسموع»؛ ذلك الى تم ON Esa‏ تكن 


و 


ai cual 


التلقى الهادی للأصوات 


JS تلقي‎ de x i E موی :هام‎ a ee 
هذه الضحة‎ E T METTE TEES à Lie, الأصوات . سنقاوم في البدء‎ 
والحكم عليه (إنهم مزعجون؛ ؛ هؤلاء الذين د يحاولون تسحين‎ («Les TES ألا‎ pets 
أن حالة الوعی الکامل ليست‎ REC (de pull سيارتهم بالضغط على دواسات‎ dise 
حالة استرخاء (الاسترخاء یحتاج إلى الصمت والهدوء)» وإنما هي نوع = التأمل (الذي‎ 
یسعی إلى پوت سا بت سر إننا نستطیع ممارستها حتی بوجود ضج» وحتی‎ 
شام یه‎ cl تفیل‎ dS ad 

نتموّن في حالة الوعي الکامل على إعطاء اهتمامنا للأصوات ببساطة, U‏ هو آساسي 
فیها؛ Du‏ اور نو ی موف سای 


a 


9 


A ae‏ ذهننا Ela‏ تفسير الأصوات ap)‏ صوت کذا (dS,‏ واطلاق 
الأحكام («هذا us‏ وهذا (ges‏ وتسلسل الأفكار التی تليها («هذا A‏ ب ...». 
«هذا یجعلنی آحلم ب ...») کل هذا طبیعی, لا فائدة من الانزعاج منه؛ GY‏ روحنا تتصرف 
Lage‏ على هذا الشکل؛ تطلق الأحكام وتلفع بالثرثرة تجاربنا وآحاسیسنا. لن یکون DAL‏ 
سُوءٌ ما Led‏ تعیه وندرکه؛ Leste‏ نركّز انتباهنا على الأصوات» سنقوم بمراقبة الكيفية 
التي یقوم بها ذهننا بالتفریق بینها وبين مدلولاتها الفكرية. ثم لا Y‏ من العودة إلى 
الاستماع البسیط إلى الأصوات دون مدلولاتها. ستعود الأفكار للتدخل. هذا طبيعىء بل 


oy 


Lass Jabs‏ بعد يوم 
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اا ع er adi la‏ اکان 
GSAS‏ بسلام ونستطيع حينها أن نستمتع من جدید بالانصات إلى الأصوات حولنا. 

à‏ بعض الأحيان» ونحن نقوم بجلسة Jel‏ علاجی جماعی یحدّث أن Goa‏ هاتف 
آحد الرضی و الصالة. des pil‏ دون أن درتت الجلسةء بتوجیه الرضی بالطريقة 
الآتية: «إنها صُدفة dal,‏ لنبق في تمرینناه عیوننا مُغمَضةء ولننصت إلى هذا الرنين 
وثراقب ما Guns‏ لدّينا من أفكار؛ «هذا مُزعج.» STIL D‏ صاحب هذا الهاتف ads‏ 
بالإحراج الآن.» «هذا ليس جيدًا.» Jar‏ هاتفي مُغلّق؟ آرجو ذلك.» لثراقب دودو 5 
Cie Ol as ates] da. F URN‏ رها تيل Free‏ وقد 
بدأت الجلسة, ؛ نبقي أعيّننا مُغمَضةء نستمع له وهو یقوم بتجهیز وضعيته للبدء ونسلي 
usato Duns‏ كل et cs s Hoo‏ و نها نا اسان 
ail i‏ الهادی هو جوهر المارسة في الوعي الکامل. ٠‏ 


الصمت 


dès‏ الصمت في علاقته مع الصوت. علاقة الظلام والضوء. أو النوم واليقظة. إنه وجه 
آخر i Y‏ منه. إن الاجتیاح الستمر للضجة Wigs‏ له pu e‏ انه اهم d‏ تراکم 
الاثارة والاهتیاج الذي تفرضه lale‏ هذه الحياة «العصریة». وحتی ولو كانت جديرة 
بالاهتمام (مثل الأخبار الْتواصلة في الرادیو) وحتی ولو كانت مُتناغمة (مثل الوسیقی 
التي نسمعها في کل (ola‏ فإن وجودها المستمر يُتجبناء يرهقناء یمنع روحنا من التنفس: 
ومن العيش بسلام. إنها تلك الثرثرة الْتواصلة التي تأخذ المكان کاملا على حساب أفكارنا. 

علينا إذن أن نتذگر قوة الصمت. إنه صدى أصوات الحياة. لا يعني ذلك أن يطغى 
الصمت طوال الوقتء وإنما أن يُوحّد بين الأصوات» بين الفترات التى لا نستطيع فيها QNS‏ 
الضجيج (کالرور بالسيارة في المدينة)» أو عندما تكون الأصوات ضرورية (كالحديث مع 


الآخرين أو الموسيقى في حفلة مسائية). )5 فترات الصمت هذه تعتتر لحظات التقاط 
آنفاس, of‏ فترات فاصلة. Lyi}‏ تزید من آهمية الأصوات التی Bas de dani‏ من تلك التى 


مليءٌ بالقوة هذا الصمت. وكذلك قریبه الهدوء. وجودهما لا یعنی JS GLE‏ الآصوات, 
وإنما غیاب للأحاديث غير الْهمة» والتداخلات AKÍ‏ بهذه الطريقة يستطيع US‏ من 
الصمت والهدوء مساعدتنا على الانصات إلى موسیقی الحياة. 


00 


«الدرس الرابع» 


a 


gio وننصت. لنتلقی کل الأصوات حولنا؛ الرغوبة‎ Ligue أن نتوقف» ونفمض‎ Lule 
(غناء عصفور) وغير الرغوبة (ضجیج مُحرّك). وأيضًا تلك الأصوات داخلنا؛ المريحة‎ 
(صوت تنفسنا). والزعجة (طنين الأذن» وصوت آمعائنا). لیس الهدف من تمارین الوعي‎ 
الکامل السمعی هذه الشعور بالراحة بشکل مباشرء وانما أستطيع القول ]5 الهدّف منها‎ 
من مشاعر وآفکار‎ Lad! هذه العوالم الصوتية حولناء وما تحدثه‎ Je Ling, هو فتح‎ 
وانفعالات» وبالتأكيد الاستمتاع بالصمت.‎ 


o1 
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أن نراقب آفکارنا 


لقد توقف هذا الرجل الذي كان یتنژه» وتوقف حینها صوت GLA‏ اليابسة التي كان 
Eee‏ يدهن تيرد a‏ که sel‏ تون مت 
يبدو آنها آمطرّت Tes‏ في الآونة الأخيرة» فالأرض لم تعد تستطيع استیعاب الزید من 
الماء؛ لهذا ترگت ما تبقی dis‏ ینتظر بعض الوقت على السطح. نها Gales‏ فندق 
"m palas‏ الانتظار. 

لقد توقف وأخذ یقول لنفسه ... أو بالأحرى هو Y‏ یقول شيتًا؛ إن ذهنه هو الذي 
15 «جميلة هي کل هذه الألوان.» «یبدو أن بعضها بدأ یتعفن.» Jar‏ سيلف حذائي 
إذا مشیت à‏ بركة الاء؟» «کنت آفعل ذلك عندما كنت fais‏ لكننى كنت آنتعل أحذية 
من الطاط» eX»‏ الساعة الآن يا تری؟» o‏ يوم من الأيام Tara‏ هذه الأوراق.» 
«لقد آحسنت صنعًا آنني لبست العطف الطویل؛ فالطقس بارد. ولقد slo‏ الشتاء pe‏ 
هذه السنة ...» ثم بالتدرج سیهداً داخله» وتهداً هذه الأفكار المتدافعة, وینتبه J‏ تفس 

شم إلى خسده» كم ظفت انقباهه» من «as.‏ ورف BET‏ بالتعفن. ينظر إليهاء ثم إلى كل 

الأوراق اليايسة آمامه. ليس لدّيه أية dé,‏ في المغادّرة. انه یبقی ساکنا کما هو. ومن وقت 
لآخر تعبر أفكارٌ ذهنه؛ إنه يسمعها في نفس الوقت الذي يُراقب فيه الأوراق العديدة. إنه 
da fl Jai des A‏ کد oos adus mue an‏ 
یوجد كثير منهاء من کل الأنواع؛ دَعها SE‏ وتذهب بسلاسة» هذا جيّد. إن هذه اللحظة 
لرائعة!» | 

ثم» Sh‏ صمت الأفكار» ونفس اللحظة الأبدية. 





OA 


أن نراقب آفکارنا 


هناك عملیتان لا ¿Só‏ للانسان ایقافهما ain eu nde P‏ وتفكيره. في 
m‏ ومن «e$‏ فإن هذا ویس آفکارنا هو id‏ مُخيف. 


جورج ستاینر» «عشرة آسباب (ممکنة) للأفكار الحزينة» 


ثرترة روحنا 
عقلنا أداة مُذهلة لانتاج الأفكار؛ مُذهلة لكن من الصعب إيقافها. حالما نستیقظ lus‏ 
آفکارنا بالظهور. يتكلم سينيك في عمله «راحة الروح» عن «عواصف الذهن التي لا 
تستطیع السکون Gl de‏ شيء dio »... shee‏ الصباح. أن نستیقظ يعني أن las‏ 
بالتفكيرء أو بالأحرى أن vaa‏ لدفق من الأفكار التي àlll n deseas‏ 
والستقبل» وبشكل أقلّ الحاضر. 

وف الحقيقة إن ما نسمّیه تفكيرًا ليس عملية «إنتاج» الأفكار (فهذه العملية موجودة 
أصلًا خارج ارادتنا أو (uias‏ وإنما هو أن نقوم بتنظيم هذه الأفكار» وترتيبها حسب 
أهميّتهاء ومحاولة الترکیز على بعضهاء والعمل de‏ تطویرهاء وقي نفس الوقت إبعاد 
بعضها. لهذا السیب فانه من العبّث الاعتقاد أن ممارسة التأمل ستقودنا سريعًا ویارادتنا 
إلى Ue‏ من صمت ها رای غياب الأفكار. قد یحدث ذلك à‏ بعض الأحيان» لکن 
للحظات. ثم تعود ثرثرة Cs‏ 

يقول بول فاليري: m ٠‏ يُصبح الوعي alll‏ لکنه لا يحكم.» أجب هذه المقولة؛ لأنها تقول 
ما هو أساسي Jo‏ ما آعتقد؛ )43 الفرق بين القدرة والقدرة المطلّقة. يُقارن ماتيو ريكار في 
التقالید ed‏ الأفكار وقطیع من القرّدة في حالة اضطراب. نها تصیح دون 
توقف. وتقفز من غصن لآخر في حركة دائمة. gi‏ شغب هذا الذي يقود المرء إلى الخلط 
والارتباك! فما العمل؟! ]3 لا ode Gt) E‏ الحركية آو التحکُم les‏ قد یقودنا کل 
ذلك إلى السعي إلى الترکیز على فكرة واحدة طوال الوقت. هذا ما نُسمّيه بالوسواس. Lib‏ 
EA‏ انا وان TES NK ER UR‏ اه تا اس اون هن 
Lil Las‏ آخر iiw: — A Ale 区‏ يما فيه الكفاية Galal Mn‏ 
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أن نراقب آفکارنا 


سنحاول في حالة الوعي الکامل أن نمتنع عن محاولة الهرّب من آفکارنا أو السعي 
لإيقافها. وسنختار مُراقبتهاء وكأننا نقوم بخطوة Gle‏ أن EG‏ وثراقب آنفسنا ونحن 
yl Ed‏ فلسفة الزن تقترح الصورة الجازية للشلال؛ Lo‏ نقف بين dioi) INES‏ 
آفکارنا)» والحاجز الصخري للجرف. Li]‏ نقف (Le‏ نراقب آنفسنا ونحن نفکُر. لسنا 
تحت تدفقها (انفصال), لکننا لسنا بعيدين LAS‏ (حضور). إننا نستطیع بهذه diy pall‏ 
أن نستخدم قدرة وغینا الّرنء الذي یستطیع أن بُراقب ذاته. لکن هل من as ¿Sall‏ 


آن ثراقب آفکارنا؟ لفترة طويلة من الزمن i‏ من ale GLE‏ النفس tah pon‏ 
أو ما يُمكن أن ple gka‏ نفس الظواهر. dados es Re MS duds‏ 


طرفا وحَكمًا في نفس الوقت؟» وکان یقول أوجست کونت: Y»‏ نستطيع أن ER‏ 
النافذة لتشاهد آنفسنا ونحن نعبّر الشارع.» عندما یتعلق الأمر بالوعي والادراك» یکون 
ها ها سول کر GU ga‏ 


مشاهدة آفکارنا وهی تعتر 


سنتخلی. کعادتنا في الوعي الکامل. عن كل Jai‏ صدامي أو عنیف. فمن غير المجدي 
محاولة إلغاء أفكارنا؛ لذن ذلك سيؤدّي في ل الوقت "m‏ رد فعل عكسي. وقي نفس 
الوقت من الصعب القول: «إذن سأقوم بمراقبة آفكاري.» سیتملکنا حینها الانطباع بعدم 
وجود آفکار. WY ella‏ صرنا «داخلها»» ق صمیمهاء لدرجة آننا «تماهینا» معها ویدت لنا 
وكأنها الواقم. 

يقول لنا الوعی الکامل الحقيقة البسيطة الآتية: لا جدوی من محاولة الغاء أفكارناء 
Lie‏ الحثيثة للحاق بهاء بل الأفضل هو إعطاء مساحة آوسع لروحنا. 

للقيام بذلك يجب أن das‏ تمرين التأمل بشيء آخر؛ أن نجلس بهدوء وراحة bly‏ 
cats‏ بهذه الوضعية ثم نقوم بالتركيز على اللحظة الحاضرة بمساعدة التنفس. والانصات 
إلى الأصوات حولناء وإدراك أحاسيسنا الجسدية. سنكون عندها في حالة تتيح لنا مراقبة 
حركية أفكارنا. وهكذاء في الوقت الذي يكون فيه موضوع اهتمامنا أمرًا آخرء كالتركيز 
على تنفسناء Basi‏ في لحظة من اللحظات أننا GI‏ كان التنفس موضوع تمريننا. 
Saas‏ بدأنا «نفگر suis‏ آخر». لقد AS‏ دون أن ننتبه» فكرة oe‏ ذهننا. ولم نلاجظ 
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مع المار سة الْتواصلة. سنستطیح تحدید الأفكان التي ستبداً باعطائنا آُوامر حين 
تحاول 0 وهكذا بينما نقوم. أثناء تمرين الوعي الكامل: بالترکیز de b de‏ 
تنفسناه أو على الأصوات حولناء فجأةٌ تأتي فکرة مُلِحَّة: «توقف الآنء افتح عينيك, [er x‏ 
ch Pas‏ ركه أكذل: a GEL e aa‏ ساح diio E aN es‏ 
وال A‏ ارس ك هو E‏ او ا ووا 
لكنني لا أعتقد أن تكون تلك هي الحالة فعلا. الدليل على ذلك هو Lil‏ حين 585 ألا xs‏ 
Ly‏ وبشکل آلي هذه Sall Sell‏ 8 على شکل رغبات أو تطفلات, gl‏ ضرورات» سندرك 
Ne tos id‏ وا هه کح ما 


في UL‏ الوعي الکامل. نستطیع أن نقرّر بأنفسنا إِنْ ÓS‏ سنتبع أفكارنا (إذا آردنا ذلك) أو سنختار 
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من الأمثلة على هذه الأوامر: «قم بحكٌ أنفك.» «افتح else‏ لترى کم الساعة الآن.» 
«يجب أن Jud‏ أن عليك مهاتفة أخيك.» إننا نستطیع pue‏ إطاعتها أو تأجیلها. لکن كي 
ننجح علينا ولا أن ندرك أن هذه التطفلات ليست سوى أفكار. 

في البداية سننتيه إلى هذه لافکار 3 لحظة تدخلها واصطحايها Was‏ خارج موضوع 
التمرین. فلم sai‏ في موضوع التنفس أى تركيزنا على جسدناء ولكننا بصدد «التفكير 
بأمر ما». هذا طبيعي» هذا ما يقوم به ذهننا طوال الوقت. عندهاء ودون انزعاج سنعود 
إل موضوع التمرین. لکن الأفكان alus‏ من جدید. وسئدرك ذلك فنقوم بالعودة J|‏ 
التمرین» وهکذا. إن هذه الحركية هی القاعدة الأساسية في تمارین الوعی الکامل. آفکارنا 
لیست هي Lally GICAL‏ الشكلة هي VI‏ نکون تدر كين لبعثرة وهیاج Ladies alll‏ 
هذا ls cod‏ اتف SEA aas‏ امعان رن انار مش al,‏ 
المشكلة آیضا في محتوی SISA‏ أو GS‏ بقدر ما هي علاقتنا بها. يجب pue‏ محاولة 
منعها أو طردهاء ¿Sly‏ أيضًا يجب عدم اتباعهاء أو الخضوع لها أو اطاعتها. علينا 
أن نستقبلها ونراقبها في اطار إدراك أوسع dia Ge)‏ آهمية الرشو والثبات في اللحظة 
الحاضرة باستخدام النفسء والجسد والأصوات). وبكل بساطة علینا التوقف عن تغذیتها. 
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وبالتدرّج» مع الران» سنری بشکل آوضح آنها مجرد آفکار. وسنحدّد بشکل أفضل 
آنها ظواهر ذهنية عابرةء ولیست ثوابت دائمة. سنراها وهي تظهر. وإذا لم نقم باتباعهاء 
سنراها وهي تختفيء ثم تظهر من جدید. إن «عيش هذه التجرية» هو أكثر أهمية 
e a ala as‏ ها bos‏ 
تملأ ial‏ فان هذه العرفة لن تساعدنا بشيء. إن التمرین الستمرّ والتجرية وحدهما 
یستطیعان أن يُساعدانا على النأي عن التفكير والتعود على ترك آفکارنا تختفی وحدها. 

في حالة الوعى الكامل نستطيع أن 385 بأنفسنا إن كنا سنتيع أفكارنا (إذا أردنا 
TE GR‏ ان all cs God E JS‏ تكد 
نتنفس هنا والآن في هذا الدفق من الأفكار التي تقول لنا: «تحرّك»» «افعل»» «فکُر». 
«تعجّل». والتي قد تنزعج وتصرخ قائلة: ub‏ تن أن عليك أن تترك هذا التمرين لتقوم 
as ly ER u‏ ال التفوية EN‏ ديه SE‏ 
فكع ارت gua‏ له الا als ERS os EN un‏ 
all‏ في هذه الاتجاهات. سنتنفس أيضًا بعض الوقت» وسنجد آنها ليست مهمة. کم هو 
خسن Y‏ نکون aue‏ آذهاننا؛ أن نحصل Je‏ القلیل من الحریة. 


أن نتحرّر من آفکارنا 
less AO bb‏ ها اه er‏ الكن مول اليرع that‏ 
أحياتاء وأحياتا LÍ‏ موجود.» ویستنتج الوعی الکامل منهما ما يأتى: D‏ یتعلق وجودي 
فقط بما sáa LI‏ التفكير فیه.» ولهذه الجملة مَعنيان؛ الأول أن وجودي لیس مرتبطًا 
بعملية التفکیر. والثاني بمعنی التعلق واللحاق بالشيء؛ acl‏ آنني لا أتبع طوال الوقت 
ss nel al it de ee tbe Se‏ 
الخلط بين ما LE‏ به وبين إدراكنا. إنه یعنی أن نفهم أنّ آفکارنا ليست سوی آحد 
IE E‏ بات كا ول ف اغ اا ا یی أن ترس 
نفس الوقت؛ ببساطة علينا أن ننشئ ile‏ مختلفة معها. 

وهکذا (Li‏ هناك فرقا بين القول: «اننی أعيش حياة حزينة.» و«إننى بصدد SE‏ 
أن She‏ حزينة.» qe‏ نعتبر أفكارنا ظواهر ذهنية؛ سنری بشکل أقضل أنه یسکنها 
كثيرٌ من الأحكام AG‏ والأفكار التلقائيةء والانفعالات» التي لسْنا بالضرورة مُوافقين 
علیها. eda of‏ التحوية: الغريبة قلبلاء الخاصة بالافتراق عن حركية العملية الذهنية, وهذا 
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أن نراقب آفکارنا 


ea ait ete sr‏ تون dus‏ هی At‏ ها کا 
Bes ea dia. Sal CL E asi‏ 
راقن خارجیین. انه پُساعد je‏ الانتباه إل الفرق بین الضجة dl‏ ينا à‏ سهرة 
مسائية. وبين الحدیث الذي نقوم به والني Lag‏ أو اختیار الخروج وترك هذه الضجّة 

والاستماع لهمسات اللیل. 


«الدرس الخامس» 


لنغمض العیتین. واضعين النفس مركدًا لاهتمامنا. ثم لنقم بتسجیل كيف تتحرك Lag,‏ 
dde pus‏ أو بالأحرى كيف تتدخل آفکارنا لتصبح مركز اهتمامناء كالأطفال الزاجیّن 
غريبي الأطوار. Gas]‏ الأفكار الخاصة بأشياء يجب القیام بهاء أو بالصعوية التي نواجهها 
للبقاء في تمریننا. وعلینا ممارسة تمرین حالة الوعي الکامل Gall‏ بالأفكارء والذي 
oasis‏ في أن نکون واعين لثرثرة ژوحنا التي لا يُمكن کبخهاء as Gly‏ طاقتها الجاذبة؛ 
ففي لحظة Le‏ لن نستطیع مراقبة آفکارنا وإنما سنصير داخلهاء جزءًا منهاء مَجبولين 
ابسن تب مف salas iuda E Eg‏ وال سعيدة 
لنا Ls‏ الفرق بین: «التفکیر بثيء ما»» و«إدراك اننا نفگر بثيء ما». هذا ما يُمكن 
تسمیته الوضوح. of‏ امتلاك قوانا العقلية. وهذا یتطلّب الران OSM‏ 


الفصل السادس 


أن نعطي مساحة لمشاعرنا 


إن هذه اللوحة She‏ عن خلیط غریب. وصعب التفسير من النظام والفوضىء والذي 
يضع المرء في dejas Alle‏ من الضيق. لا نفهم بالضبط ما يريد أن يقوله لنا الرسام. تمر 
فترة وجيزة من الانتظار دون أن يُصبح الفهم أكثر وضوحاء لكننا نبداً بعد ذلك في إدراك 
als‏ | 

في الجهة اليُسرى اضطراب؛ بلبلة عجيبة في الأعلى حیث يهجم جيش من الأرواح أو 
الأشباح محمول على سحابة. dling‏ فوضى عادية في الأسفل حيث يدور عراك بين آطفال 
غراة وكلب صيد؛ إنه مُتضايق من إزعاجهم ویحاول تهديدهم, مُظهرًا لهم آسنانه. وأذناه 
للخلف وکأنه ois‏ لهم: faf»‏ لم تتوقفواء فسأقوم بعضکم.» 

في الجهة اليُمنى هدوء أكثرء لکن الحالة ليست آکثر وضوحا؛ شجرة تفاح تعرض 
La la‏ الذهبية اللون. قصرٌ يعتلي Te‏ و REN SER‏ 
إنها تقوم بتقلیم Le‏ من الخشب. وكأنها ترید إمضاء الوقت. وجهها بعید. ضجرء 
يزدري الفراغ» وهي تراقب بحذر هذا الصراع بين الأطفال والکلب. 

یوجد في تلك اللوحة ما هو حقيقي وما هو خيالي؛ قلق وهدوء؛ Jas‏ وضجّر. هناك 
أمورٌ نفهمها قليلاء وآخری تتجاوز قدرتنا de‏ إدراكها ولدینا Sgad‏ داخلنا آننا لن 
نستطیع فهمها Il‏ 

لکن ليس هذا بالضبط ما تقدّمه لنا تجریتنا الشعوریة؟ 

کل شيء مُرتبط ببعض الأفكار التي تخیفناء والتي لا نستطیع أن نواجهها. 


» هی‎ US» «sls بول‎ 
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لوحة «الحزن» (V0 YA)‏ للوکاس کراناخ الأب (VOOT-VEVY)‏ وهی لوحة زيتية على الخشب» 
بأبعاد ۱,۱۳ × ۱,۷۲ متر. 
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أن نعطي مساحة لشاعرنا 

التجربة الشعورية 
لا تتکلّم مشاعرناء لكنها Aad‏ عن ذاتها عن طريق الأحاسيس الجسدية» والسلوك والأفكار 
التلقائية الحدية ¿Ally‏ 

إننا نعرف الآن أن الکلمات لن تستطیع بالضرورة تهدئتها أو تخفیفهاء وانما يجب 
الرور عبر الجسد (التنفس) والسلوك (السّير إذا US‏ قلقین أو حزانىء والاستلقاء )13 كنا 
غاضبین). ]5 من آصعب الخطوات التي يُمكن القیام بها في حياتنا النفسية أن D‏ 
مسافة عن الأفكار GAM‏ حتی الاشباع بالشاعر التي لا نستطیع الا بالکاد کبتها أو 
ایعادها. يُعتقد oS‏ أننا نستطیع خلق هذه السافة بسهولة آکثر عندما نقوم بتلقي 
ومراقبة حالتنا الشعورية» بدلا من سعینا الحثیث لالغاتها آو. وهذا بديهي, إطاعتها 
الکاملة. of‏ اختیار Gods‏ الشعورية هو تجربة d‏ التواضم والواقعية؛ فهو E‏ آغلب 
الوقت آکثر 858 de‏ ف البداية على ¿JN‏ هذه التجربة في أشكالها الواضحة كما في الشاعر 
القويةء أو في أشكالها غير الباشرة كما في الحالات الزاجية والتبدّلات النفسية تبقی صعبة 
الادراك. كتبّ فر انسوا دي لا روشفوکو: «تمتلك حالاتنا الزاجية مَسارات تبدّل من رادتنا 
دون إدراك a‏ إنها تأتي dass‏ وتمارس سيطرة سرية على جزء مهم من SLE pad‏ 
(i‏ دون معرفة race‏ 


الفوضی العاطفية 

Mia iet a‏ وی irr alie‏ وس تجرية إيجابية آو مفهومة 
SARA‏ قوش el‏ کی خا Gs]‏ 153583 تو 63535 انا ال اله 
من الارتباك. 


نستطیع حینها محاولة الهرّب عن طریق القيام بنشاط ما أو التلهّي. وهناك آیضا 
ذلك السعي للتحکم الکامل بها Gl‏ نمنع الشاعر الْضنية من الوجود. ونمنع أنفسنا 
من اختبارها. إنها محاولات منطقية. لکنها محفوفة بالشکلات. ففي سغينا día‏ في 
محاولة Le‏ لقطع JS‏ صلة مع مشاعرنا وأحاسيسناء oa aiu‏ آنفسنا إلى ما aani‏ أطباء 
الأعصاب «ازالة التدفقات الواردة»؛ آي. القیام ببتر ذکائنا العاطفي. لقد التقيث بمرضی 
شديدي الحساسية [geld‏ بتجميد Gis‏ عواطفهم التي had‏ لهم UT‏ إن حالتهم ASS‏ 
ب «الجلید السرمدي». تلك الطبقة من القشرة الأرضية الواقعة تحت الجلید القطبي zii‏ 
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أن نعطی مساحة لمشاعرنا 


تبقى طوال الوقت في حالة تجمّد مانعةٌ Gas‏ النباتات. إن الحالة العاطفية تکون هذا في 


الوضوح العاطفی: قبول ما نشعُر به 


يذهب Job‏ الوعي الکامل. عكس ما اعتذنا القيام به بأن نحافظ على ما هو مُبهج والفاء 
ما هو مُضن. لهذا السبب لن تکون جلسات التأمّل وتمارینه لحظات 58 day‏ بالضرورة 
(وهذا فرق A‏ عن جلسات الاسترخاء). 

LE‏ نلتقي في الوعي الکامل مع آحاسیسنا العاطفية السلبية أو «Ali‏ ونسمح لها 
شوه سياظة و تاره aud es)‏ 
أن نقبل بوجودهما آولا. وهذا لا يعني قبول الرسائل والأوامر التي تريد أن تلقتنا Lal‏ 
إن قبول الحزن هو أن ندرك آننا حزانى» لکن لیس بالضرورة أن نقبل ما يهمس لنا 
به الحزن Yo)‏ يستحق عيش هذه الحياة. ولا شيء فیها يُجدي نفعًاء), أو القلق («هناك 
خطرٌ cle‏ ویجب عليك التصرف بسرعة وایجاد («de‏ 

لا Goad‏ الرضی القلقین أو المكتثبين أن نقول لهم إن عليهم أن يبدءوا بقبول 
مشاعرهم کما هي. إن ذلك glass‏ بعض الشيه: «کنث أخاول Ulo‏ أن آفعل العکس؛ 
آلا آعاني منها.» كما أنه يُخيفهم LAS‏ «إذا police Sati‏ الياه. إن hill dui‏ 
فستأكلني العاناق» 


IS ونسمح لها بالوجود‎ doll) نلتقی في الوعی الکامل مع آحاسیسنا العاطفية السلبية أو‎ Lil 


als 





ولکن ذلك لیس صحيحًاء اطمثنواء لا تجري الأمور بهذه الطریقة؛ فعواطفنا السلبية 
هي کالحیوانات (أو البشر) التي ريد تهدثتها. فنقوم بالرکض وراء‌ها كي نبعدها أو كي 
نوثقها ونحبسها. إنها كلما حاولنا الارتماء علیها واللحاق بهاء دافعث عن نفسها ASÍ‏ 
وحاولت إيذاءنا. 

من الأفضل لنا أن نخلق حولنا مساحة آوسع للسماح لها بالعيشء وآیضا كي نتمکن 
من مراقبتها: ما تأثيرها على جسدي؟ أي آفکار تحاول فرضها e‏ أي سلوك هو الذي 
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تدفعني للقيام به؟ ... وهکذا لا نکون في صمیم هذه الشاعر وإنما à‏ تجرية عیشها؛ إننا 
نقبل بها مُخففين بذلك من معاناتنا منها. قد یکفینا ذلك لنُصبح آکثر راحة وهذا یسمح 
لنا باتخاذ القرار بالسلوك الذي سنتبنّاه. 

إن الشاعر المضنية هي الصدر الذي يُفعّل الأفكار السلبیة؛ إنها تعطي هذه الأفكار 
قوّتها وتساعدها على أن تكون أكثر صلابة. إِنَّ قبول مشاعري كما هي يسمح لي بتفكيك 
الطاقة التي تمارسها على الأفكار وتدفعها أمامها مُتخفية. وهكذا أستطيع بسهولة ASÍ‏ 


VY 


أن نعطی مساحة لمشاعرنا 


مراقبة وتحليلَ آفكاري الغاضبة لو آنا آدرکت وقبلت آولا حالة الغضب التي تنتابني 
الآن» وأستطيع التفکبر بالتداعیات الْمقلقة Que‏ آعترف لنفسي وأقبّل حالة القلق. آما إذا 
Suds‏ أقول لنفسي: «لاء أنا لست غاضيًاء وما Sins‏ ليس مقبولا.» أو: «لاء أنا لست قلقاء 
SI‏ ما Gs‏ حقیقی.» عندها لن أستطيع التعامل مع أفكاري. وما دام الذهن لا يعدها 
أفكاواء La] s‏ هي الحقيقة. فمن سیعترض Je‏ ما هو حقيقي وبديهي؟! 


إعطاء آنفسنا ÉS yI‏ کی نشعر 


علينا إذن أن 5523 آحاسیسنا؛ لیس من أجل إلغائهاء وإنما مراقبتها. نستطیع, مثلا. 
عندما ننتقل کل یوم من BLES‏ إلى آخر ونحن مُتعجّلون ومنهکون. أن نأخذ قلیلا من 
الوقت. Bac‏ مرات JS‏ يوم» کی نشعر Les‏ يحدّث داخلنا؛ علينا أن نخلق حالة من التواصل 
ee‏ تست ابا Nas A‏ كن Eee‏ 
یکون ذلك آفضل من قضاء هذا الوقت في حالة de Miles‏ 
مُنفصلین عن ذواتنا وآرواحناه ونحن في مکان آخر نتلمّى بالقیام بالأعمالء أو بالاجترارات 
الذهنية. 

الأولوية للهدوء والراحة ومن ثم علينا الاعتیاد آولا على حالة هادئة وفضولية من 
الاستبطان الداخلي. ومن a$‏ عندما نکون في حالة blé‏ حزانی» أو غاضبین, أو قلقينء 
أو تعساء يجب ألا تحاول تغيير ما نشعْر به. وألا glad‏ مواساة آنفسنا أو تهدتتها. 
ليس فورًاء وإنما يكفي أن نكون مُدرکین لا نشعر به. علينا أن نتتفس بشكلٍ جید. 
وألا «نسعی» وراء شيء 2 ی دش ا A lab‏ 
الوعي الکامل؛ إنها کضوء القندیل في العتمة. نستطیع أن نری أين نحن ولو كان الوقت 
délits shu‏ وهذا ما bil diss as‏ بقبول aall‏ بالاکتفاء بقبولها وهي 
di fas‏ سنکتشف آن ما یحدث dut‏ عبورتا للفیمة؛ ففي النهايةه نجد آن لا daa sgh‏ 
داخلهاء وعندما نخرّج سثنير Pe‏ من جدید. | 


الوعى الكامل للمشاعر 


لن تكون مشاعرناء حتى الْوْلمة منهاء تلك «النباتات الضارّة» التي تعرّش في أذهاننا. Lg]‏ 
أيضًا جزء من النظام البيئي لحياتنا النفسية. لهذا لن يكون قبولها USOS‏ وحيويًا إلا 
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أن نعطی مساحة لمشاعرنا 


إذا قمنا في نفس الوقت بإدراكها agés‏ آليات تأثيرها القوية والْتخفية. إنها تسعى بشكل 
طبيعي إلى فرض نفسها علينا. إذن يجب التصرف حيال تأثيرها عليناء وليس حيال 
وجودها الطبيعي داخلنا. لهذا old‏ هدف ما ple d aria‏ النفس «التنظیم العاطفی» 
لا يُعتتر الوصول إلى الفراغ» أو الهدوء» of‏ الزن. ليس فورًا على کل حال» ولیس بشکل 
مباشر. وانما الهدف die‏ هو الادراك والوضوح. | 

ans‏ في الوعي الکامل «مهارتان» آساسیّتان كي نستطيع السير نحو التوازن 
العاطفی؛ تقتضي الأولى أن نخلق مساحة داخلية تسمح لنا أن نکون حاضرین في اللحظة 
LS St‏ الثانية فهی SI‏ علينا Aie Jl is‏ كاهو اوه ر 
نتجاوز Ui‏ أن انزعاَا ماء يجب Sol‏ آن نقبل بوجودهما داخلنا. انا لا نستطیم ترك 
مکان ما لم نقبل مب LST‏ وصلنا إليه. ولن نستطیع التخلص من معاناة ما لم نعترف 
Saa‏ 

بهذه الطريقة فقطء نستطيع في لحظات العاناة العاطفية أن نستمع Gly‏ ومن Les‏ 
نقوله لأنفسنا من کلام يُريحنا. GIS‏ نخاطب آنفسنا قائلين إن ذلك لیس بذي شأن وان 
BRAM ods‏ الصعبة pis Sao‏ ... الخ. وذلك لن «ینجح, الا [ذا قبلنا LS AU‏ هي 
بشكلٍ كامل» فلا نبقی في حالة رفض لوجودها EE elas‏ 

لا تنمو بذور الطمأنينة الا على آرض ja‏ الوعی» ولیس على الانکار والکذب 
الذات. ولكي يكون الكلام Fi‏ يجب أن نعطي الوقت الكافي لتلقيهء 
للدنصات الیه» والشعور به. وحتی عيشه. ale‏ أن ندعه Gas‏ داخلنا. بالضبط كنا Glas‏ 
قبلا مع مشاعرنا الوْلمة» علیناء بالتأکید. أن نعطي مساحة LAÍ‏ للمشاعر الايجابية لأن 
ذلك لیس Ness‏ 


«الدرس السادس» 


عندما أكون في حالة اضطراب. ارتباك أو قلق» من agil‏ آلا dela‏ التفکیر أو الانشغال 
E‏ آخر Gls‏ أن ذلك سيّحرّرني ويُريحني. بالعکس, فإذا كان dal Gal‏ من الوقت. 
Sr ie ELO cis E chars‏ 
a ET‏ ا a ls‏ 
مشاعرنا آیضا لفرض نفسها علینا. إنها لا تَقدّم نفسها على آنها ظواهر نسبية. Las] y‏ 


Vo 


Los Jab‏ بعد يوم 


3 


ترید فرْض ذاتها على آنها بدیهیات. حقائق لا تقبل النقاش. إذن يجب ألا آحاول تغییر 
ما آشغر به أو آسعی جاهدًا أن (shal‏ من روعي أو آواسي نفسي. وانما یکفی أن أكون 


-T 3 1 = 2 E uf 1‏ ۰ 2 
JU‏ ويجب ان اتنفس بشکل حيد ومريح؛ فلا «اسعى» وراء شی۶ اخر عبر التمسك 
2 : 
بتنفسی مراقيًا Sis La‏ داخلی. 


VA 


الفصل السابع 


أن ندرب انتباهنا كي نزید حدة وغينا 


يبدو کل شيء بسیطا في البدایة؛ تُظهر اللوحة القسومة إلى قسمّین» من اليمين Gola‏ 
مُتجولاء ومن الیسار جمهورًا يُراقبه. وطاولة تفصل بینهما. ومن e$‏ ندخل في التفاصیل؛ 
تمتعنا الأناقة dell‏ للحاوي بقبّعته الغريبة الظهر. ثم نکتشف البومة الصغيرة, 
رمز اككر والنفاق. التي یضعها خفية في السلّة التي يُمسكها بيده اليسرىء بینما إلى 
یمینه تظهر لنا 3,8 آظهرها بلا dt‏ من تحت goo]‏ القوارپر القلوبة Je‏ الطاولة. 
LAÍ Bast‏ الحجم الکبیر للرجل الّشدوه الذي ينحني فوق الطاولة. وندرك اللصّ الذي 
coded‏ من محفظته وهو پنظر بشکل غریب إل LS JA‏ لو أنه وريد تشتیت انتباه 
FASES Eu‏ شريك الحاوي كما BLU‏ ذات اللباس الأنيق الأحمرء التی 
تُشير باصبعها؟ | 

oa‏ انتباهنا تفاصيلٌ غريبة؛ الرجل الذي تتم سرقته بینما يسيل لعابه في 
لحظة انشغاله. والشخصیات الاخری جمیعها تقریبا تنظر باتجاهات مختلفة؛ بعضها 
ینظر إلى الطاولة وبعضها الآخر ینظر إلى الحاوي أو إلى الشخص الطویل المنحنيء بینما 
يُغلق آخرون cele]‏ وأيضًا ذلك المتفرّج ‘quill‏ ضفدع ساكن جاثم على الطاولة وهو 
ینظر إلى الحاوي بانتباه شديد. 

bus هذه اللوحة الغرنية‎ c Mag RS غتد نوش الرموژ‎ Lala هی الحال‎ LS 
عن الانتباه وعن الوعی.‎ LAÍ فهذا العمل الفنی المثالي يُحدّثنا‎ ia Gags lass Gad ولکن‎ 
Lio این یتشابهان‎ cade he الفا نكن من الانتباه آو القلیل‎ ge LAT تمد فنا‎ «yf 
GI العدید من الإزعاجات‎ lus يُضيّقان ساحة وقینا ويُضعفانه‎ 





لوحة «الحاوی» (آواخر القرن الخامس عشر وآوائل القرن السادس (phe‏ لجیلیس 
بانهیدیل / هیرونیموس بوس فان أكن (العروف بجیروم بوس) (VOVI-VE0+)‏ وهي لوحة 
زيتية على الخشب. ٠,1١ × ۰,۵۳ slob‏ مترء التحف المحلى» سان جرمن آن d‏ 


حافظ على جسدك ساکنا. 

حافظ على الصمت. 

لا تلجم آفکارك؛ دعها تأتي. 

20233 ches ودع‎ 

à‏ حال من الاسترخاء الکامل. 

بوصولك إلى هذه النقطة. يختفي تعلّقك بالتأمل, 


VA 
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أو بعدّم التأمل. 
ولا تصير الروح المتحرّرة من كل التوجيهات العقلية 
سوى وعی ile‏ 
واسع وشفاف. 
شابکار. «ذکریات يوجي من التبت» 


الوعي 


نستطيع تعريف الوعي كالآتي: هو أن نشعْر وندرك في نفس الوقت» وأن نعلم آثنا نشعُر 
Lil,‏ ندرك. إن الوعي يفترض اليقظة؛ مع أن النائم يشعُر ويُدركء ولكنه Y‏ يعلم cell‏ 
إنه غير واع. S]‏ الوعي بلا شك هو العملية الأكثر حساسية وتعقيدًا في آذهاننا وقد أجريّت 
eg tr aaa‏ 
كثيرًا من الخطأ Gy‏ ذات الوقت ليس كثيرًا التعقید. لتبسیط الأمر نقول انه 159 ثلاثة 
مستویات من الوعي. 

الأول هو ما ندعوه بالوعي الأوّليء الذي هو مجموع انطباعاتنا وآحاسیسنا. 

إنه نوع من الوعي الحيواني )25 ما قبل النّطق عند الطفل)» الذي ُساعدنا على 
Si‏ 
RE‏ 
ce‏ إلى آخره. | 

الستوی الثاني هو وَعْي الهوية الذي 25 عن وعینا ‏ «ذواتنا» نتيجة عن انطباعاتها. 
إنه الوعي الذي يُساعدنا على إجراء تحلیل شمولي U‏ تعيشه» ell a] s‏ أن كل هذه الأحاسيس 
هي عائدة لنا. 

gas‏ بالطبع. معتادون على هذه «البدیهیات». LIS!‏ ننساهاء do‏ بعض الأحيان 
عندما Sai‏ آمام مرآةء أو عندما نسمع أحدًا يلفظ اسمناء فإننا ندرك ¿los‏ أن هذا هو 
نحن» ويُسيطر علينا ضياع غامض للهوية: «كيف؟ آهذا أناء هذا الوجه, هذا الشخص 
الذي بنادونه؟» 

الستوی الثالث هو ذلك الوعی )!5155( القادر على أخذ مسافة عن هذه «الذات» 
ومراقبة آلیاتها. )43 الوعي الدع Let‏ على الفهم والتفکیر؛ إنه هو الذي یقودنا لكي 
ندرك Wil‏ كتا أنانيّين dés‏ أو Gil‏ دنا نغضب أو Gl‏ نقلق. 


۷۹ 
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ماذا Ge‏ «الوعی الکامل»؟ Qu]‏ موقعه من ia (S‏ لنقل ان ممارستَهُ mad)‏ 
الستویات الثلاثة بشکل کامل؛ الوعی USM‏ ذو الأهمية البالغة a GY‏ لنا شکلا من 
الادراك والتأقلم مع الظواهر الجسدية والعاطفية. والوعي SIM‏ الذي هو نقطة الانطلاق 
لراقبة تسلسْل آفکارنا؛ والوعي الرّؤيوي الذي یسمح لأذهاننا أن تنفصل وتتحرّر من 
حركية العقل الذاتية. 


الانتیاه 


یقول ويليام جیمس, آحد مُؤْسّسي ele‏ النفس الحدیث. والذي كان رائدًا في دراسة الوعی 
والانتباه: «الانتباه هو استحواذ الذهن» بشکل واضح de «lis‏ شيء BSE Je gf‏ من 
itn cis le E ro child a‏ 
مواضیع آخری بشکل ASÍ‏ فعالية.» 

لانتباه هو Zul NI SIMI‏ للوعی؛ لا انتباه یعنی لا وعی. هذا بلا شك هو السیب 
الذي يجعل الجملة التي يكرّرها GS Jalil NR‏ هي: ES E‏ بهدوء انتباهکم 
e... de‏ ولکن الانتباه والوعی هما کیانان مُختلفان. ف الانتباه نحن نستبعد «Lgs Y Lo»‏ 
بینما d‏ الوعي. نحن نتلقي. یقوم الانتباه بعملية استبعاد. بینما الوعي يقوم باحتواء. 
إنها على سبیل الثال مشكلة القلق والكآبة؛ اللذّين هما بشکل من الأشكال من اضطرابات 
الانتباه؛ فنحن لا pai‏ انتباهنا سوی لمصادر همومناء ونستبعد الباقي. لذلك سيُوفْر لنا 
tite O er ales‏ الاقيام ea‏ یا js‏ 
انتباهنا 3 اللحظات التي نشغر فیها بالحزن أو القلق. 


نوعية الانتباه 


aa‏ إلى الانتباه. وعلاقته بالوعي. Ui]‏ نستطیع بصعوبة أن نتعامل بطريقة مباشرة مع 
.ss‏ للوصول إلى هذه الغاية Ass‏ عليناء بشکل ple‏ أن نتعلم كيف تُعدّل انتباهنا. 
يُمكن القیام بهذا العمل وفق اتجاهین. 

يقتضي الاتجاه الأول أن نوسع انتباهنا؛ يُمكن للانتباه أن یکون BEA‏ (ضیقا) أو 
Kaas‏ (واسفا). نقوم في الانتباه SU‏ بتوجیه شعاع ترکیز ضيق ie‏ على Jas‏ ما ol)‏ 
X‏ على ما نفعله)» أو على عرض ما ol)‏ نکون مأخوذين las‏ نشاهد أو نسمع). أو 


AN 


تامل Less‏ بعد یوم 


أفكار 0 («نستغرة ق» في انعکاساتها أو تداعیاتها). الانتباه النفتح» هو على العکس. 
يتّجه نحو الاتّساع» > نحو الانفلات من مواضيع اهتمامه الأساسية» نحو التحرّر بهدوء 
من الاندماج مع الأفكار أو المشاعرء شاملا مواضيع أخرى. هذا ما Bale Sins‏ عندما 
نكون في طور مراقبة ما نشغر به داخل جسدناء فإننا في ذات الوقت نستطيع أن نحتوي 
بشکل متعاقب الأصوات 2 والأفكارء والشاعر آثناء تمرین ee‏ اللحظة الحاضرة. 
هذا الانتباه الأكثر a ELA‏ بشکل طبيعي eh‏ نسمّيه LS leg,‏ 
والذي يقترب بقوة من الوعي الكامل. 











ولكن هناك شيء آخر في حالة الوعي الكامل. لا 585 الاتجاه الثاني ¿Sal‏ للتمرين 
على «انفتاح» الوعى فقط وإنما أيضًا على Lise y «dae gi»‏ آهو «تحليلي» al‏ «مغمور»؟ 


AY 
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الوعی التحليلي هو ذلك الوعی الذي نستخدمه عندما نرکز على Je‏ مشكلة de‏ رياضية 
| 
ونقوم بتحلیل آسباب ونتائج USAN‏ بدقة. آما الانتباه الغمور GLE‏ یکون فى مستوی 
آخر؛ إنه یجعلنا ننسی ما Sab‏ به أو ما نفعله. الانتباه المغمور یمکن أن یتعلق بأنشطة 
بسيطة؛ أن نکون مأخوذین بفیلم مُثيرء أو بايقاع خطواتنا آثناء الجري. ولکنه یتعلق 
آیضا gels‏ آکثر تعقیثا؛ هوا منحدر eli‏ العزف A Je‏ موسيقية. آو الاستغراق d‏ 
مسألة فكرية. في OS‏ هذه الحالات» نکون مُنتيهين بشکل کامل إلى ما نقوم به Mg)‏ سوف 
نسقط. أو نعزف نغمةٌ خاطئةء أو سنکون بشکل دائم مُشتتین Le‏ نقوم به). حين نکون 
في حالة من لانتباه الذي ندعوه «مغمورًا»» نکون حاضرين بشدَّة لا نقوم به حيث نکون 
«داخله» بشکل كامل» دون الحاجة إلى التفکیر أو تحليل ما یحذث. 

كلما ازداد اقساع انتباهنا وانغماره. اقتربنا من حالة الوعي الکامل؛ )43 حضور 
مُكثف ومُنفتح» ليس ad‏ فقط وإنما Úle‏ (مُحتویّا كامل جسدنا) للتجربة التي نعيشها 


تدريب الانتياه للحفاظ على الوعى 


ق حیاتنا الذهنية» لا LMI das‏ فقط WY‏ نرغب ligas‏ آو GIN‏ 133 حدونهاء 
كلك هی لش AUS el‏ 

العمل على الانتباه هو ضرورة اكتشفت منذ زمن طويلء في الشرق كما هو الحال في 
الغرب. لنستمع من جدید إلى ويليام جیمس: «إن القدرة على Sule]‏ توجيه انتباهنا الذي 
يتشتّت طوال الوقت» بشکل طوعيء EAS‏ آساس الحکم. والشخصية والارادة. Y‏ یکتمل 
الشخص الذي لا يملك هذه القدرة ... ولکن من الأسهل WI‏ أن تُعطى معلومات نظرية 
عن هذه الحالة الثالية من أن glad‏ ٍرشادات عملية من أجل القیام بها 

إن هذه القدرة على جعل انتباهنا حاضرًا هی في الحقيقة قاعدة آساسية لفعالیتنا 
العقلية LI LS‏ النفسية. خصوضا آن Gob‏ حیاتتا الْعاصرة تنحو إل (ileal‏ 
وافقارها؛ إننا نتطوّر ASL AST‏ في olin‏ «مسمومة نفسیّا»؛ إنها تشتت انتباهنا عن 
ريق انلقن مور اش gull Mani AA‏ ای ره 


AY 
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الالكتروني أو الرسائل القصیرة). ومن خلال تقدیم مغريات كثيرة وجذابة (التزاید 
الخطين متاخ في السینما كما في التلفزیون. في عدد الصور في الدقيقة الواحدة). المشكلة 
هي | 
پالصخب والسهولة. كما تمیل آذواقنا نحو الطعم الحلو أو الالح فقط. 
هذا النوع من البیئات (وغیاب وجود جهد لایجاد حالة التوازن في مقابل ذلك) Jess‏ 

انتباهنا يميل إلى العمل دومّا sls‏ على Jaw‏ انتباهي Gud‏ ومحدود. فیعتاد على البقاء 
في UL‏ ترکیز ولا یفعل Éd‏ سوی الانتقال من موضوع إلى OST‏ ومن e‏ إلى OST‏ ومن 
تسلية إلى أخرىء إلخ. إننا نعتقد الیوم أن تکون حركية الانتباه code‏ اّبنية غالبًا على نقط 
ضیق وتحلیلی» هى في الحقيقة مسئولة عن الاجترار الذي يُغذي حالات القلق والاکتتاب. 

Jar de] مق‎ ao sss die a a 
cujui te ها‎ Lael كن‎ e Lies ja 
الانتباه. حتی لا نکون بعد الآن مُسروقي الوعي أبدًا.‎ 


«الدرس السایع» 


إن تدریب GaU‏ لهو 3 صميم ممارسة الوعي الکامل. uda ¿Le PEG a‏ 
راقبوا كيف we‏ - بعيدًاء وغودوا Gal‏ بانتباهکم إلى تنفسکم. ls ete‏ 
مثات الرات. لقد احتجتم إلى الثات من الخطوات قبل أن تتعلموا el‏ > وأنتم تقومون الآن 
بمثات رو ات Ilia‏ على هذه القدرة. انه ذات الأمر yaso Lad‏ قدرات الانتباه؛ فاذا 
کنتم تعیشون في حالة تشتت وتستمتعون بالاستجابة للمُغريات» أو Gall‏ هنا وهناك, 
تارکین انتباهکم يتبّع US‏ ما يُضيء وكلّ ما يُصدر صوتاء ستصير قدراتکم فقيرة جدًا. 
À‏ تمارین الوعي الکامل» وخاصة «حركية الخروج» من التمرین والعودة إليه (العودة 


ú 


aa‏ کل مرة ای اللحظة الحاضرة) Gay dui‏ ذهنیا استثنائیا. مارسواء ثم 


هه 


مارسواء ولا لا تستغربوا أن یُمارس ذهنكم DÉS‏ من الحيّل عليكم. 


الفصل الثامن 


أن نكون حاضرين فى اللحظة الحالية 


إنها وحة صوتية بامتياز؛ لكنها RS‏ لوحات الرسام لا تورء AST‏ ما gus‏ فيها هو 
الصمت. لا يُوجّد داخل هذه الغرفة الصغيرة. ولا خارجهاء Gi‏ کلام أي حركة أو as‏ 
Lil‏ في العمق الأكثر ظلمة dall‏ 

هناك حوار وحيدء إنه حوار الضوء والظلال. حوار هذا اللهب مع انعکاسه في المرآة. 
وهذه الشمعة مجاز عن هشاشة حياة (ual‏ وانعكاسها في المرآة تعبير عن وغينا لهذه 
الهشاشة. کلتاهماء الشمعة وصورتهاء محاطتان بالعتمة من کل اتجاه. فاذا sts Ba‏ 
لشعلة lastly‏ فستطفی الظلمة Je‏ کل sgh‏ 

تظهر الأشياء المحيطة بالشمعة. واللفعة بالضوء الضعیف. وكأنها يتامى. والمرآة 
لا ینظر فیها آحد؛ فلا ُوجّد فیها سوی انعکاس اللهب. وهذا العٌقد التروك جانياء SE‏ 
بماضي مریم الجدلية بوصفها عاهرة. والجمجمة GS‏ بالعبثية ورسالتها الجوهرية؛ 
Ree Nas Ja ista is a el Su‏ 
Aha‏ ودون جدوی» وتذكّر آن JS‏ ما هو أساسي وجوهري Y‏ یسکنان هذه الحياة الفانية. 
لکن تذكّر أيضًا أنه بُوجّد سبیل آخر لعیشها ... وهو أن تعيّها. ربما هذا ما تفگر به مریم 
الجدلية. بشعرها الطویل وتوبها الأحمر الطوي» وقمیصها الابیض الخالي من الاشرطة 
أو الزخرفة. فهل تشبه في وضعيّتها هذه شخصًا محکومّا عليه أم LESS‏ في طريقه 
لتحریر نفسه من الاضي ومن الذنوب؟ رك ذلك من Jal‏ الذهاب إل Sos‏ لفعل ماذا؟ 
... لاحقاء لاحقا ... يكفي الآن التجوّد. والهدوء» وكثافة اللحظة الحاضرة. وضعت مریم 
الجدلية يدّيها على الجمجمة. لقد آدارت وجهها عن الشاهد. بل نها تدیره عن العالّم 
آجمع. لکن ما الذي تنظر الیه؟ الشمعة؟ لا. هی لا تنظر EIU)‏ شيء. لقد غاصت عیناها 
es‏ ها المزان الو PONS‏ 





لوحة «مریم الجدلية التائبة» آو «مریم الجدلية الخاصة JL‏ رایتسمان» (تقرييًا -VWA‏ 
۲۳ لجورج دی لا تور (۰)۱۱5۵۲-۱۰۹۳ وهی لوحة زيتية على القماش. بأبعاد ۱,۳۲۶ 
«ric Y, YY X‏ متحف الترویولیتان للفنون. نیویورك. 


AA 


أن نکون حاضرین في اللحظة الحالية 


لقد توقفث عن الایمان ب «الأحداث العظيمة» التي يُرافقها الصراخ والدّخان. 
وأرجوك أن a a‏ يا ضجيج جهنم العزيزء S‏ الأحداث الأكثر أهمية ليست 
Cua ale OE‏ 


نیتشه. «هكذا تكلم زرادشت» 


الخشوع 


الخشوع ضروري في JaG‏ الوعی الکامل. إنه یعنی هنا العودة إلى الذات؛ أن ¿La‏ 
SEEN cest osse sas A a‏ 
هذا التواصل, أو أنها على الأقل تحتکرنا bands‏ عن هذه اللحظات التي نشغر آثتاء‌ها 
سكو نار اتش كن مانا هناف ads Kl | EN‏ 

تساعد بعض الأماكن على الوصول إلى حالة الخشوع code‏ كالكنائس وأماكن الصلاة 
مثلا. يحدّث أحيانًا أن يكون Gl‏ بعض الوقت قبل sego‏ ماء Gail‏ حينها إلى إحدى 
الكنائس لأمنح نفسي بعض الوقت للتأمّل. لا يهم أن تكون خارج المدينة؛ يكفي أن 
تكون على an)‏ «خطوة» من ضجيج الدينة. وشحنتها الزائدة من التنبيهات. والطبيعة 
بالتأکید» تعرز لحظات الخشوع. وأعتقد أنَّ هذا الأمر هو من الأسباب الرئيسية التى 
OS‏ الأشطة الق E‏ حاف oo‏ كا شير 
Zi‏ من الدراسات الحديثة. Jf‏ التواصل مع الطبيعة اع ala] Je‏ الهدوء. والبطء, 
والاستمرارية. )43 غذاء لژوحنا. Li‏ من الوصول إلى حالة الوعي الکامل. 

اک ره etl ee s ol‏ ار تا 
القرار بالتوقف. آن نأخذ لحظةٌ من الانکفاء في حمية الفعل. وبسبب طبیعتها المتناقضة قد 
تکون هذه اللحظات السروقة من زخم الدينة غنيّة جدًا. فبالاضافة إلى الراحة العاطفية 
التى تمنحنا dal)‏ قد تشعرنا هذه اللحظات وبشکل مُفاجئ» بوجود مساحة ¿gl‏ 
Lil; (alils‏ بالزید من الوضوح الذهني. کمثل شخص فاجأه gay‏ یتنژّه Sagal‏ وابل 
من الطرء 385 الاحتماء بمکان یقیه Says «JN‏ من of‏ یلعن الطر والطبیعة, LS‏ 
Eoi‏ و a era à las a hall‏ هو لس 
Socius Lis tree‏ كينها di‏ احفر Free‏ 
ايجابي فان حالته الصحية. | 
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أن نکون حاضرين في اللحظة الحالية 


الخشوع يعني العودة إلى الذات؛ أن نسکن ذاتنا من جدید» Gly‏ نتواصل مع أنفسناء خصوصًا أن 
fie‏ من SLA‏ والأنشطة lio ab‏ التواصل. 





يمكن أيضًا الاستفادة من اللحظات التي تسبق الفعل أو النشاط الذي Ego‏ للقيام 
به» GIS‏ نبقی واقفین yas ME Bac‏ بتنفسناء ثم نجلس إلى مكتبنا مُحاولين التواصلء 
دون کلام آو هدف» Le‏ العمیق لعملنا؛ وأيضًا قبل العودة إلى النزل مساءًء أو قبل 
هات ازيارة tus‏ أى امال AS UNS del. oo‏ 
هذه اللحظات سابقا؛ الصلاة قبل قطع الخبز على طاولة الطعام. أين sa‏ لحظات 
الخشوع هذه في حیاتنا الحدیثة؟ لن نجدها Ds‏ عندما MS‏ بتشغیل التلفزیون أو 
الراديو لحظة وصولنا إلى البيت» ولا في الشاشات التي تستعبدٌ JS à Basis‏ لحظة. کل آشکال 
السلوك هذه التي صرنا نقوم بها بشکل تلقائي IE Lol‏ مع Cor‏ رقا 
إنها في الحقيقة تختلف تمامًا في أثرها علينا عن المعنى الذي يُقدّمه الخشوع والتأمّل. 
Sai‏ آحد المرضى الذي كان في بداية تعلّمه Ju‏ بجلسات الوعي الكامل. لقد روى 
لي بابتهاج كيف استطاع القيام بتمرين يُشبه ما ذكرناه آنفا. بدلا من أن يقوم بتشغيل 
راديو سيارته کل we‏ بشکل تلقائي» كان يجلس في السيارة واضعًا يديه على المقوّد ثم 
os‏ ین اه او قرات ob‏ ااه وأوضح لي كيف استطاعت هذه 
اللحظة clue US‏ ولحظات آخری من التأمل > ali‏ باضافتها إلى يومه» أن تخفف من قلقه. 
Kii,‏ أيضًا هذا القطع الغريب» للسيرة الذاتية من دون شك. في کتاب باسکال 
كينيار «الظلال الهائمة»: «لاذا في أحد abl‏ آبریل من عام ۱۹۹۶ حيث کان الطقس 
جمیلا والشمس ISU dahlu‏ ونا آخرج من متحف اللوفر» بدأت بحث خطای؟ mE‏ 
حث ui i‏ وهو یقطع نهر السينء ناظرا إلى قناطر الجسر (uel‏ وإلى النهر shall‏ 
بالبیاض اللامع. إنه يرى السماء الزرقاء فوق شارع بون» ثم يدفع LASI‏ الباب الخشبيَ 
الضخم في شارع سیباستیان بوتان. ویستقیل من وظیفته. فالرء لا یمکن أن يكون 
Link‏ للسجن وهاريًا منه في نفس الوقت.» أن نعيش بوعي لیس el‏ دون خطورة, 
وحالة الخشوع تدفعنا في معظم الوقت نحو التجرّد. لیس لزيادة فقرنا الزوحي. وانما 


c 
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AY 


أن نکون حاضرین في اللحظة الحالية 


التجرّد 

التجرّد هو الضرورة الثانية لحالة الوعي الکامل. ولیس من الضرورة أن 1585 من ثیابنا 

أو ماضینا cula LS‏ مریم الجدلية» وإنما من بعض عاداتنا النفسية. من الخطوات 

الهامّة بهذا الاتجاه» تخفيف أفكارنا التلقائية. وأيضًا توقعاتنا ;55053 aa‏ 

نجد أربعة أمور go‏ في الوعي الكامل؛ ألا نطلق آحکامّاء وألا نقوم بالانتقاء. وألا نتعلق 

بشیء. ly‏ ننتظر شیگا. (نها dag‏ آشکال من السلوك ale‏ آن à aei‏ تمارین JEUN‏ 

بالوعي الكامل» وبنفس الوقت نکون بصدد القیام بأريعة أشكال من العُدول. 

العدول عن إطلاق الاحکام: مثلا عدم الحکم على تمرين التأمل الذي re lee 5s‏ نجح 
ای Wan ca‏ ماه صعبة؟ هذا صحیح. Y»‏ نطلق آحکامّا» col,‏ ^ هو Si‏ 
نستسلم للأحكام التي تصل حتمّا إلى وعینا؛ ألا نترك لها کل القدرةء أو ألا نتو 
عندها دائمًا؛ كي لا dias‏ كل الکان. 

العدول عن الانتقاء: ail‏ تحدّثنا عن ذلك سابقا؛ یتعلق الأمر بالسماح لأحاسيسنا 
الجسدية. ولأفكارناء ولشاعرنا Nha does ess tolva a)‏ 
علينا أن fa‏ عن الأمل بتوقف الضجیج حولنا بينما نقوم بجلسة التأمل. dale‏ 
الأمور Ares‏ ولکن LAÍ‏ وبالتأکید تلقي وقبول ما هو dim‏ ومُريح. هذا يعني آلا 
نتبع طریق تعذیب الذات أو مذهب Gall‏ فقط. وإنما أن نکون في حالة من الوعي 
النفتح والفضوليء الذي يتلقى IS‏ شيءء لکنه لا يذهب Y‏ حیث پرید. 

العدول عن التشبّث: علینا Y‏ نبحث دومّا Ke‏ هو مُبهج؛ a‏ تصرّف تلقائي لدّينا. 
وعلینا Y‏ نحاول طوال الوقت أن نستخدم تنفسنا وسيلةٌ للحفاظ على Alle‏ عاطفية 
جيّدة. بماذا ينفعنا هذا السلوك؟ Ju‏ من التمني 25 تدوم هذه ae Gale UT‏ 
على ألا نقلق من عدم استمراريتها. علينا أن نتجاوز الأمل: «أرجو أن يدوم ذلك طوال 
الوقت.» والتحرّر من قلقنا الموجود بالفطرة» ذلك الذي يتشبّث بكل ما هو مُريح. إن 
من الأجدى الاستمتاع بما 40355 لنا الوعي الکامل من راحةء Ía‏ هتفای امه 
آن تغادرنا هذه الحالة فیما بعد. إن «قلق الحفاظ je‏ الراحة» هی قك الحالة التی 
يصعُب على كثير من القلقین oil,‏ تجاوژها. | | 

العدول عن الانتظار: انه من دون شك الجزء الأكثر |ثارة للحبرة لدى الْمتمرّنين الحُدد؛ 
يجب ألا ننتظر شيئاء ألا نأمل أن تکون جلسة التأمل مصدرًا للمزید من الجلاء والراحة. 


AY 


ما ولت xl‏ الشکواه التی à tsa‏ البداية: e Ja»‏ آن pala‏ من توقعاتی ES IS‏ 
ayes‏ ارم 153 ۵ نصل إلى أي مکان.» iis‏ هو الأمر بالضیط؛ ففي التأمل 
بالوعي الکامل نحن لا نسعی إلى الذهاب إلى أي مکان غير ذلك الذي نحن موجودون 


الصدق 

sales CEA EE SNS نكن‎ Ne E E T 
نكون‎ ob) الذات‎ als في قلوبنا)ء وألا يكون حالة من‎ Full هذا‎ eds بعدم الانتظارء‎ 
بساطة بعملية التفاف على أنفسنا.‎ JS بالسعادة). إننا نقوم هكذا‎ Gea غير‎ 

C]‏ ما نستطيع الوصول إليه أو بناءه بجهودنا وإرادتنا هو ما قد وصلنا إليه وما قد 
بتیناه مُسبَقًا. ¿Sly‏ هناك كثير من الأشياء. خاصة على الصعيد العاطفی, تقاوم جهودنا 
التمکم Les‏ آو |خضاعها لبرادتنا؛ وعلینا آن dla‏ العدول عن «الرغبة «da all à‏ 
نستطیع حینها اختبار شيء آخر؛ إنه القبول الجبول بالحفاوة لا هو موجود Lol‏ 
والذي يتلخص بعدّم الرغبة في شيء آخر غير وعي اللحظة الحاضرة. إن التأمّل بالوعي 
الکامل هو کل تلك اللحظات التي أشعْر فیهاء وبشکل عميقء أثني وصلتٌ إلى حیث آرید؛ 
أن أكون هنا والان! 


gus‏ محض. وانتباه إلى لا شىء 


بمتابعة المارسة والعمل Je‏ التوسیع المتدرّج کف ad E‏ ون BE‏ 
ومن الانتقاء الذي يقوم به ذهنناء سیتحول Gies‏ إلى وعي کامل. سیصبح آکثر شمولية 
ولن So‏ على موضوع مُحدّد. إنه حضورٌ محض. 

هل هو Gey‏ دون موضوع Solas‏ إنها مسألة یختلف حولها أحيانًا المنظرون 
والمارسون. یقول الفلاسفة متلا إن JS‏ حالة ادراك. هي إدراك لأمر Le‏ يقتضي ذلك 
أن یکون الوعی محاولةً للترکیز على موضوع Le‏ لکن الُمارسين للتأمّل یعتقدون LS‏ 
نستطیم ممارسته دون موضوع afa d‏ لقد اختبرو| ذلك de‏ إنه نوع من الوعي الذي 
يحتوي باتساعه JS‏ شيء. انه Bis‏ دون شروط للوجود. إنه أن نری ما هو هنا معناء 
uni oly‏ بأفضل ما نستطیم. وبعضهم als:‏ عن Les UL‏ کامل دون خیارات؛ انها 


AE 


أن نکون حاضرين في اللحظة الحالية 


حالة daga‏ جدًا. إنها ليست أكثر آهمية. على الصعید الداخلي» من حالات وجودنا الأخرى, 
وهي ليست آیضا نوغا من الرياضة الجانية لرُوحنا. لکنها حالة خاصة N‏ فريدة من 
نوعهاء وقد تحمل معها كثيرًا من الفوائد على صعيد الشفاء. وحرية dll‏ والوضوح. 

يختبر كثير Ge‏ حالة الوعي دون موضوع WE shad‏ بشکل عابر AST‏ منه حالة 
دائمة؛ YY‏ نستطیم لس الحضور الحض Y]‏ للحظة. ¿Sy‏ لهذا الحضور of‏ ینقلنا 
إلى ما هو آبعد. هل هذا وحی أم وَهُم؟ IS‏ الأحوال هي حالة من السعادة التي لا توصف! 

في البداية تکون لحظات من النعمة التي تأتينا من السماء. jl‏ هي جسور تأتي EN]‏ 
بالصّدفة. هي لحظات یکون فیها US‏ شيء کامل el gall‏ دون أي Le da‏ ونال ج 
رف ك aaa dea in‏ حال حط sel‏ 
ah‏ نکون هنا والآن.» لکن استدعاء‌ها یبقی صعبًا ما دُمنا لا نستطیع أن نکون کذاك؛ 
لأننا نتدخل, نفعل» ag‏ اللحظة. تُحاول فرضها. Ela ee‏ 
ذلك بریحنا. الفعلء انه نقطة قوة الانسان ilii‏ ضعفه في ذات on‏ لکننا نعرف 
ا کت یه ils‏ ای bos‏ ها ا 
نضع Gile‏ ماضينا ومشاريعنا الستقبلية. كي نلج للحظة إلى اللانهاتي, إلى آبدية عابرة؛ 
تلك الحالة التي gabs‏ أفعالنا وأفكارنا. وسيكون كل شيء بها جمیلا as‏ في نفس 
vastus CHE‏ 


«الدرس الثامن» 


Gale‏ أن نستدعي الخشوع» أن نفتح روحنا بشکل مُتكرّر لا نعيشه US‏ يوم. وعلینا 
أن نتجاوز الکلام» والأفكارء والأشياء والفعال. يجب أن نترك «الفعل» للوصول إلى 
«الحضور», (ls‏ نستطيع عزل آنفسنا عندما يكون هناك كثير من البلبلة حولنا او داخلناء 
والتخلّص من dlls‏ فليا اد نويه سا 3e 133539 des‏ 
البحث؛ إنه نوع من العدول عن SS‏ شکل من أشكال التفكير أو الفعل ولو للحظات. 
Yo‏ نفعل Gad‏ غبر آن نکون هنا والان» وأن نعيّ فقط Gl‏ هنا تملؤنا الحياة. 


BENI 


أن نعيش وعیون روحنا مفتوحة 
على اتساعها وان تکون هذه هي 
فلسفة حیاتنا الیو do‏ 


لم آفعل شیتا هذا الیوم. 
— ماذا؟ all‏ تعش؟ 
ذلك لیس اساسا فقط. بل Asa Ls al‏ آنشطتك مکانة. 


(QA ge‏ «مقالات» 


الفصل التاسم 


آن نری کل ما هو عادي 


his el‏ التوقف؛ لأن Bad‏ ما (Sas‏ شدّك. ريما هو الضوء في هذا الوقت من 
النهار. عندما تبدأ ظلال اللیل بامتلاك الکان» gay GSI‏ مصابیح الانارة يصنع shu‏ 
1553 من الضوء في هذا الظلام. أو ريما هو الهواء العلیل. أو آنها هذه الغابة الكثيفة 
والداكتة الحيظة بالکان. 

ستلاحظ تلك التفصيلة البسيطة؛ إنه الحصان cial‏ على لوحة الاعلان IAN‏ 
ستلاحظ هذا الحصان الْجتَح الأحمر الکبیر هو وإخوته الثلاثة „all‏ وهم يُحاولون 
sa‏ القفز خارج الاعلانات كي يُحلّقوا في السماء. نحو الليل اللانهاتي. ويدءًا من 
a‏ سای الم pet E E Cote‏ 
Î‏ العف a CN‏ اضاقت إل زا شطة ایس ثم إلى الوسیقی القديمة 
والعروفة التی یُصدرها الرادیو من النزل الضاء. al‏ يكن لا BLAN‏ ولا الجمال ما 
استوقفك Egy‏ وجستا à‏ هذه اللحظة. Y eb]‏ تحتاجهما لثوقف للحظة دفق آفکارك. 
pot ENIS al dla‏ 13 هق 
بالضبط ما آنت بصدّد روژیته الآن» Gly‏ تعيش هذه اللحظة مرة ثانية أبدًا. «exi‏ هذا 
هو GA‏ لقد فهمت؛ توقفت GY‏ ما هو آساسي تبدّی tel‏ إنك بصدّد لس قطعة من 
ثوب الحياة. كيف يُمكننا أن guid‏ ذلك معظم الوقت؟ ننسی Lil‏ محظوظون بعیش هذه 
الحياة» oly‏ کل لحظة في حیاتنا هي معجزة. لقد غلبت الليل» وغلبت الوت. وغلبت العدم. 
كيف يُمكننا أن ننسی ذلك! لا تنش i‏ أن تعیش. الآن مثلاء ارفم رأسكء وانظر حولك 
بعيتي طفل 315 «ill‏ وكأنك ترى كل شيء JA‏ مرة! 





لوحة «محطه وقود» (۰)۱۹۶۰ لاد وارد Gre (NAVIVIAMAY) HJ‏ لوحة زيتية على القماش. 
بأیعاد ۰,۱7۷ x‏ ۱,۰۲۲ متر» متحف الفن الحدیث. نيويورك. 


لقنس أن ذواتنا قن فلت من خلال le NE LB‏ ان آمرا ها 
Js‏ ویسیط. هو القول SL‏ من ضمن الأمور التى ساهمت في خلق آفکارنا 
الأكثر آهمية. 


بول فالبری» «آفکار سيثة وأشياء آخری» 


إنارة ضوء aU Labs‏ آطول 


یستیقظ وغينا في كل مرة نکون فیها على موعدٍ مع الجّمال» مع کل ما هو Abe‏ وغير 
tact ei‏ تخل å hs Las‏ من الوقت ليس أكثر من رجال لين نعمل ونحن غائبو 


العلامات الارشادية في کل مکان Ve bte Whi‏ «تفضّلوا م من ها De cs‏ 528 


أن نری IS‏ ما هو gole‏ 


والاعلانات («الآن ... انظروا! اسمعوا! استمتعوا!») واللحظات Baia ll‏ بدقة التی «يجب» 
| 
هياتن bo cua‏ تمقو كا ER EI las‏ اه اوا 
صار ذهننا فارعا وروحنا de‏ أو فق Alle‏ شبات. 

آحیُوا ما هو cule‏ وبسیط. انتبهوا إلى هذه اللحظات. احترموها. اشحذوا وعيّكم 
بها. افتحوا ذواتکم لكثافة البساطة؛ فلا يُوجّد Jo‏ خاص کی يُلائم الوعی الکامل. بالطبع 
مذاك لحظات dad olyely‏ الوصول LS! cad]‏ نستطیم عيشه في آي لحظة. يكفي آن 
نتموّن بقلیل من الجهد. يكفي أن نبقی کائنات ABE‏ وکاملة الحضور. 


ús 


ألا نفعلء بل أن نکون حاضرین 

إننا «نفعل» أشياء طوال الوقت؛ فنحن دائمو الحركة. نقوم بالقفز من نشاط إلى آخر. 
وحتی في صمیم الفعل نکون غائبین» وروحنا مُتخّمة بالرغبة بالقیام بنشاط آخر أو 
بذکری ما کنا نقوم بها. 

هذه هي الحال في لوحة محطة الوقود؛ فکم من الزبائن لم ينتبه لا تظهره اللوحة؟ 
js‏ منهم لم 55 SÉS‏ «سأطلب تعبقة سيارتي پالوقود. وأدفع» ثم سأذهب Shade‏ وأنا 
ES‏ بالوصول إلى الفندق» کي as‏ 
آغراضي. sl,‏ أسناني, Gl‏ آفگر بعمل الذي ينتظرني غدًا. سأضبط ll‏ على الوقت 
المحدّد صباح sa‏ ا التلفزیون وأنا أقول لنفسی: ail‏ أن أنام ds‏ لأستيقظ 
نشطًا غدًا ...» كثيرة هي الأيام التي كنت أقوم فیها بأنشطة ee‏ 
الوقت بشيء E‏ عاو al‏ ولم Jai‏ حتى بوجودي 
... لقد Gus‏ رجلا IÉ‏ 

لکن أن نکون حاضرين Ta‏ من أن نكون فاعلین. ليس بالأمر الجیّد مُطَلَقًا. LS‏ 
نحتاج لکلتا الحالتين. LY‏ «نحتاجهما كلتيهما»» علينا أن ننتبة إلى SI‏ طريقة عيشنا 
تنسينا آو تبعدنا دون قصد عن حالة «آن نكون حاضرین». لهذا يهمس GI‏ الوعى الكامل 
بأن علينا الخروج من حالة Gly «Jail‏ ننتقل ‏ ولو للحظات قليلة ‏ إلى حالة 
۳ لحضور». 





ENT” 





۱۰ 


أن نری IS‏ ما هو عادي 
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لنکن حاضرين: لنعتير الحياة كأنها تمرين Jal‏ وعي كامل 


إنها مسألة بسيطة؛ أن BSS‏ حضورنا في اللحظات العادية؛ أن ندع وعينا پسکنها. Gale‏ 
ألا نبقى Lb!‏ وأن نخرج من النسيان؛ هذا النسيان الذي لا يمت للموت بصلة dello‏ 
ولكنه نوع من GLE‏ الحياة. يجب أن نكون حاضرينء وهذا يعني أن نكون حقيقة على 
كين الحياة: 

Gale‏ أن نراقب ذواتنا أثناء التجرية. حيث نحن» وليس فقط حين يُتاح لنا الأمر. 
يجب أن نراقب ذواتنا في اللحظات العادية. وأحيانًا في الأوقات الصعبة أيضًا. لنفعل ذلك 
ماف الفترات adsl!‏ ويخ نشاط وآخرء dy‏ فقرات LEY‏ |3 نستطیم أن نستفید منها 
ob‏ ندرك وجودنا وأن ندرك ما نحن فيه آثناء‌ها. وهکذا لا نکون في حالة «انتظار» Las] y‏ 
نکون حاضرین هنا! في آحد الأيام بینما كنت مسافرًا للمشاركة في مؤتمر» كنت آنتظر 
القطار Je‏ رصيف إحدى الحطات. كنت آنتظر القطار فعلاء وأنظر إلى الساعة ثم إلى 


۱۰۲ 


الأفق البعید bb‏ آتساءل إن كان القطار سیصل من الجهة اليُسرى أو اليُمنى. هذا رغم 
Sas il‏ أعرف أنه لن polis‏ قبل عشر دقائق. وصرث أتساءل إن كان سيأتي من محطة 
آخری أو أنه سينطلق في رحلته بدءًا من هذه المحطة؛ لأننى أستطيع عندها الصعود 
مباشرة. باختصار. كانت روحي مليئة بأفكار غير dogs‏ وغير مُفيدة. Gud!‏ حظي أنني 
انتبهت إلى ذلك (طيعًا أنا لا آنتبه إلى هذه الحالة دائمًا). وللحظة وجدت نفسى وأنا أنتظر 
هذا القطار كمثلٍ كلب ينتظر طعامه. قلت لنفسي عندها: لاء لا يُمكن أن أعيش Ala‏ 
بهذه الطريقةء ولا حتى جزءًا منها. لهذا بدأت Sal‏ بمرضاي وبتمارين الحضور التي 
كنا نمارسها بشكلٍ SE‏ وقوّرت أن Jail‏ مثلهم؛ أن آفعل بالضبط ما كنت أعلمهم 
ob‏ بنفسي. وهكذا تركت الفعل (وبالأحرى ابتعدت عن نفاد الصبر الذي كنت آشعر به 
وأنا آنتظر القطار مُراقبًا وصوله في أي لحظة) وانتقلت إلى الحضور؛ فتوقفت oe‏ النظر 
بالحاح إلى الساعة ثم إلى الأفق في آخر السكة الحديدية. وأعرث انتباهي إلى تنفسي» ثم 
إلى وضعية oso (se‏ آجعله مستقیمّا دهد و ء۶. رفعت كتفي ثم رسي ass‏ 
إلى آصوات الحطة. إلى آصوات الناس وضجیج العجلات على السكة الحديدية, وغناء 
الطیور. راقبت الضوء في هذا a gull‏ الربیعیء والانطلاقة البطيئة لقطار البضائع في الجهة 
الأخرى من الحطة. راقبت الغیوم الحلات. العلامات الارشادية. الأينية البعيدة» وأخذت 
آشم رائحة الحدید البارد. لقد كان ذلك Mais‏ كان حضوري الکثیف لهذه اللحظة من 
حیاتی is‏ للاهتمام» Gels‏ على الراحة. وعندما صعدت إلى القطار كنت شدید الهدوء 
كما لم أشعّر من قبل. لم أكن «آنتظر» حینهاء وإنما «عشت» لحظة كثيفة من حياتيء 
لحظة شديدة الغنى. 


Le 
اب‎ 


و 
hod ۰ à En we 3 n‏ ع و Ú e. 3 * 和 un t‏ & 
اعرت انتياهى إلى بنفسى» ثم إلى Gao y‏ حسدی» class‏ اجعله مستقیمّا بهد وء. aa.)‏ کتفی نم 


3 
s‏ ع و ۶ 
راسى ويدات انصت. 





كن djala‏ بوعيك. انتبه لحقيقة obl‏ کائن حى. أيعنى هذا ألا تفعل Y SALA‏ عش 
اللحظة بوعي كامل. دع US‏ ما هو بسيط وعادي يلمسك ويهزك. ودع كل ما هو طبيعي 
وغير ذي أهمية يُضيء لك الطريقء ودع الحياة تبهجك وتسعدك. 


أن نری IS‏ ما هو عادي 








«الدرس الناسع» 

علينا أن نکون حسّاسين وحاضرین لكل ما لم a‏ نراه؛ لكل ما هو مألوف وعادي؛ لكل 
ما لم يعد يُثير اهتمامنا. علينا أن a‏ پلمسنا بدلا من استعباده sf‏ وطته بأقدامنا دون 
انتباه. يجب أن ندعو العالم لدخول ذواتنا كي نكتشف رقته A‏ ين لاعن انار كين 
el Je ass à‏ بهذا لیس iso‏ يكفي أن giai‏ ثلاثة شروط؛ الإرادة (أن 
نقصد العیش في العالم الوجود ولیس الافتراضی). وإتاحة الفرصة (بتخفیف العبء عن 
أذهانناء وتوسیع وغینا)» والمارسة (أن نرفع رءوسناء ونفتح عیونناء وننظر (gas‏ 


الفصل العاشر 


أن نرى كل هو مخفي 


nas ا لاه گر‎ els کمن تال مان‎ is ds 
Med إليهاء إلى همساتها. ثم یجب محاولة‎ 

علينا التوقف قليلد dll‏ التنفس, s‏ ثم الفوص في Jab‏ هذه الأشياء الموجودة في 
لوحة الطييعة الصامتة هذه. 

«طبيعة صامتة». ما هذا التعبير الغريب؟! انه يُعرّف LAÍ‏ ب «الطبيعة الساكنة» 
وهذا أقرب إلى الحقيقة. فهذه اللوحة تظهر حياة ole‏ هادئة» dar‏ بالارتياح. 
وتدعونا إلى الانضمام إليها. إنها تدعونا إلى التوقف للحظة في هذا العالم المليء بالحركة, 
هذا العالم النفعى لأنها حياة دون حركةء فهى حياة لا نفع منها. لا نفع منها؟! هل لأنها 
ly toa es‏ | 

إنها في الحقيقة تظهر لنا ما هو مألوفء ذلك الذي اعتدنا عدم النظر إليه. 

وإذا تظؤناء فاننا سنجد البساطة يكل حالاتها. هناك خضور کثیف 3 هذا الجماد. 
فإذا نظرنا aul)‏ سنجد أنه ذو أهميةء رغم كونه لا يُضيءء لا يتحركء لا Sige‏ ولا يُصدِر 
ضجة. llla‏ جمالا وذكاءً أيضاء وحتى Lil‏ نستطيع أن نرى نعمة البساطة فيه. إنه 
plis‏ وحاضر. 

أتذكّر حدیتا لي مع راهب زن كان يُوصيني باحترام US‏ جماد. لکن ما هو الجماد؟ 
إنه كان یقول لي: «ذكك الذي لا يصرخ عندما نضربه.» إنه کل تلك الأشياء والأغراض التى 
لا تصرخ dif‏ لکن التي تتحدّث flat‏ | 





لوحة «کوب ele‏ وركوة 8593« AVI)‏ تقرييًا) لجان-باتیست شاردان (VAT NAA)‏ وهی 
لوحة زيتية على القماش, بأبعاد ۰,۳۲۵ ۰,۶۱۲ مترء Gate‏ کارنیجی للفنون» بیتسببرج. 


SSI‏ في كل هذه الأشياء البائسة والمبتدّلة في الحياة الريفية. تلك الأشياء 
الموضوعة جانيّاء أو الملقاة والتى لا ينتبه إليها النظر .ist‏ الأشياء التى لا 
ES‏ بوجودها الانتباه. هی ¿duelo duis cd‏ لكنها قد تصبح مصدرًا لسعادة 
dy e‏ ما ولا سنوی لها | 


gage‏ فون هوفمانستال» «رساله اللورد شاندوس» 


۱۰۸ 


ol‏ نری کل هو مخفي 
دروس الاشیاء 


ils tes od acad ERE Ets وعی کال هی‎ os si) 
Liste يوم وننسی وجودها لکثرة ما مرزنا بهاء فلا نعد نراها.‎ JS الاشیاء التي تصادفها‎ 
eier A تكسو‎ BR وان سر وا‎ sites 
| دون هدف ما.‎ Ha تخطفتا‎ lector gs وكأننا‎ 

علينا أن نجلس في إحدى زوايا المنزل تاركين أنفسنا لحضور الأشياء الصامت. 
يجب أن ندرك el Jl‏ مدّى هي مصدر للهدوء» وللبطء وللاستمرارية. Gale‏ أن نقترب 
منها ونتشرّبهاء olg‏ نسمعها وهي تهمس LS‏ بألا نستسلم للحركة (دافعّل! «(ail‏ ولا 
ca sl ez Eh) de pull‏ ءا الع ls lee elle ess‏ 
«انتبهوا إلى رقة الأشياء ...» نعم؛ GY‏ هذه الرقة تحملنا بعيدًا. لکننا تستطیع آن نقوم 
بأكثر من «الانتباه» إليها فقط. إننا نستطيع «الحرص» علیها أيضًا. علینا أن Éa‏ رقة 
الأشياء» فطریق اللاحركة هذا سیحملنا في سفر مُذهل Gas‏ السکون. 


روابط سرّيّة 


هذه الأغراض المألوفة ليست بالأغراض العادية. بل انها رائعة. coll‏ الکوب» ركوة Bog all‏ 
۳ الحاثط. ثمرة التوم. إنه لأمر رائع أن نشرب. أن نأكلء أن نصنم الأشياء» أن 
ننتمي إلى نوع ذکي» وفضولي وکادح. حقا )43 “ig‏ رائع أن نفتح عیوننا على JS‏ هذا 

الغنى الذي نعيش فيه والذي لا يُقدّر بقيمة ولا usd‏ أغواره. 
بالتأكيد dy Y‏ من جُهد the‏ > بسيط لا de‏ من بذله. يجب أن يكون هناك daB‏ 
من الحضور ومن التأمل كي نتمكن من رؤية ما هو غير مرئي» وكل ما لم ند نراه. 
a ll loss‏ مق الووايط ET aa‏ خرس 
a aa de‏ الركوة. هذه الطاولة. وبحثوا عن منابع الیاه وبنوا القنوات كي نرتوي 
وفهموا كيف یمکن صنم الزجاج من الرمل» وقاموا بزراعة وقطف مار الثوم. ونعرف 
أنه منذ Bae‏ قرون e‏ رجل اسمه شاردان برسم هذه Lil all‏ وها نحن ننظر إلى 
فذة اللوكة كما راها كشروى ns Taha bs‏ أن انا سا sto bis‏ 
تجربه شرب الماء JS‏ بساطةء dail, Fan‏ وطعم الثوم وقاموا بلمس سطح الطاوله 


£ 


باصابعهم. 





أن نری US‏ هو مَخفى 


هه 


هکذا فتح اليسيظ والعادئ الطریق نحو |نسانیتنا؛ «ds Gl LOY‏ استقبلناه» آنصتنا له نظرنا الیه, 
ad‏ هه at ttes aei oda asas‏ 





هکذا فتح البسیط والعادي الطریق نحو |نسانیتنا؛ 3 Gli‏ به» استقبلناه. آنصتنا 
dal‏ نظرتا Alf‏ شعرنا as‏ وأحببناه. دون آن نستبدله آو آن dat‏ ولا آن تخر فیه. 
站‏ 
زاوية الطبخ وهذه الأشياء العادية آمامنا؛ سعداء بهذا الاتصال الهادی مع الطبيعة» مع 
إنسانيتناء مع تاریخنا. کل غرّض تافه يُصبح صندوق كنز ثمين حين ننظر إليه كما آتاح 
al ya ag RS ala oai a SOLE Gd‏ هنيما كنا :ذلك 
المكان وذلك الوقت. وذاك ail‏ صناعته أناس يعيشون في قارة بعيدة ذات حضارة قديمة 
sale allais‏ 

إن هذه الأشياء GS‏ بما هو إنساني Lad‏ وحولنا؛ إنها كدّين من الفرّح وامتنان 
یقسع حتی اللانهائي. فکیف بعد كل هذا نستطیع أن نکره الآخرين أو نمتلی بالکبریاء؟ 


ad‏ نحو Js‏ ما هو أساسي 
نستطیع آیضا أن نقوم Les‏ هو آبعد. 

نستطیم أن نذهب إلى ما وراء کل هذه الأشياء الصامتة» وما بعد كل تلك الحکایات 
التي تحكيها لنا والتي تعيش في الظلّ داخل وغینا. إننا نستطيع أن نتأمّلها ببساطة دون 
أن Sa‏ بها أو أن تدفعنا إلى الحلم. إن ما تسمّیه «alin‏ غرض ما «هو حالة الوعي 
al ot‏ بها كو مركو كروك see E REN‏ 
AA A A‏ کدی de‏ 

إن Jab‏ الشيء هو أن ننظر دون أن aad Jab‏ أو أن نرغب 4s‏ ولا أن نحکم علیه. 
إنه 55 حالة من التواضم المزوج بالفضول والانفتاح على العالم الحیط بناء Lola‏ 
gai‏ ها العالم الصفیر الصامت nés‏ الرتي. .يحب أن نری EN‏ كما هي مع الابتعاد 
ببطء Lec‏ تحاول أن تقوله لنا. Gale‏ الابتعاد ببطء عن قصصها؛ («أحدهم آهداه «y‏ 
«لقد التقطه»» «اشتریته في یوم مُمطر وکنت حزينا») واستخداماتها («سيساعدني على 
فعل هذا أو ذاك»)؛ ومن حکمنا علیها («هذا جميل»» «هذا بشع». «هي أغراض غريبة») 


١١١ 


علینا التحرّر ببطء من هذه التداعیات الذهنية؛ أي» عبورها والذهاب آبعد. يجب روية 
الأشياء عبر Zu‏ وجودها الهادی. والاکتفاء Les‏ هي عليه وتلقي حکمتها الصامتة دون أي 
کلمة. 

إن الساکن یبوح Les‏ هو غير مرئي. LS‏ یبوح الصمت يما هو جوهري. فلنحرص 
إذن على تلقي العالم كما هو قبل أن ندَّعي تحلیله. 


«الدرس العاشر» 

علينا أن نترك أنفسنا تقع تحت تأثير Jab‏ الأشياء العادية؛ تفاحة, حذاء غريسة» عشب 
... تأثير لمسهاء مُداعبتهاء مُراقبتها. علينا أن نترك أنفسنا تنصت في البداية لكل ما تريد 
Glial gs‏ هذه LES te Lek‏ .من الذكاء والخهة Sans lis‏ من SoS iil‏ 
سمحت لها بالدخول إلى حياتنا والمكوث هنا أمامنا. ومن تم بهدوء علينا ترك هذه الأفكار 
تنحسر رويدًا لنبقى فقط مع جوهرها دون أن نطلب Éi‏ سوى وجودها الصامت. 
غريبٌ هذا الهدوء وهذه الراحة الأسطورية التي تنبعث من cles‏ طبخ أو من إسفنجة 
de est e E‏ عون ماه وتات abdis‏ 
تافة Us «sale;‏ من الشكر ورد الاعتبار لحظنا المذهل ob‏ نکون كائنات بشریه تعيش 


هه 


Be 


هه 
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الفصل الحادي عشر 


أن نری ما هو مهم 


إنه عنف مُبهجء ودود. لا يحمل أي LE,‏ بالشر. طوفان 253 من الأشكال والألوان التي 
dé E List‏ رخا هه نم دس 
ga la‏ الاهن. انها لوحة جميلة لکنها عتيفة Bal‏ بالحواس. |نها ssi‏ ذهتنا 
Je‏ الانتباه gio‏ بقوة الصورةء حتی as E‏ الخطوط الحلزونية, 
والنجوم» والتموجات والومیض. یقول لنا الباحثون في مجال فسیولوجیا الأعصاب | 
أثناء مُراقبتنا للوحة تقوم بعض الناطق الدماغية بخلق آشکال إضافية في الذهن غير 
aus‏ | 

إنها لوحة مُتطفلة وغير gs‏ فهي تفرض ذاتها على وعینا دون استثذان» دون 
أطف. لكن كان يكفى ألا Jan‏ إليها (Es‏ بساطة؛ سيقول لنا الآخرون ذلك؛ Ji «i‏ 
Ere ET ENTE AA AA E‏ 
Gas‏ باطلالته وملامحه الحادّة وتعبيرات وجهه الجامدة والجديّة. لا يبدو أنه مُهتم بهذا 
الضجيج البصري حوله؛ فنظرته de de‏ زهرة بيضاء جميلة تشبه زهرة الزنبق» رمز 
النقاء» وكأن عيتيه قد خلقتا كي تنظرا إليها فقط. وهكذاء بفضله نفهم Bland‏ أنها هي ما 
يهم في هذه اللوحة. بفضله نفهم أنَّ هذه الزهرة الهشة؛ التي لا لون ولا قوة لهاء هي ما 
يجب أن یعنینا. علینا أن نراقبها ونحمیّها. 

هذا یرجم إلى Si‏ هذه الخطوط الحلزونية المشاكسة, والْتَطفلة والاستبدادية هي 
انعکاس aid‏ لاستهلاكي الجبّار واُتلأل. وإنها لجاهزة لتنويمناء ولاستعبادنا 
والتهام آذهانناء لا ذا استطغنا الانتباه dall J]‏ واستطفْنا امتلاك CEU‏ 
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لوحة «القطعة ۲۱۷. على خلفية مُنتظمة من old Gall‏ إيقاعات وزاویا ونغمات وصبغات 


(بورتریه فیلکس فینیون)» (۰)۱۸۹۰ لبول سينياك (۰)۱۹۳۹-۱۸۱۳ وهي لوحة زيتية على 
القماش, بآیعاد ۰,۷۲۵ c, Yo x‏ متحف الفن الحدیث. نیویورك. 


lasi‏ کم LÍ‏ بحاجة للوحدة! salas ail‏ الهضبة» عند الغفروب؛ کی أرى خطوط 
الجبال في الافق. 


«(\A0 E gabak] esas هنري تورو.‎ 
Jay بلبلة‎ 


لا is‏ أننا نلوم كثيرًا من الأشياء في عصرنا هذا. لكن علینا أن نعترف له بميزة age‏ وهی 
أنه مُثير للإعجاب» ویمتلك quie‏ لا Gia‏ وهو مليء بالتغترات» de pulls‏ والتماژج. انه 
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آن نری ما هو age‏ 
elis‏ لنا كثيرًا من التعة والامکانات كما لم نعرف قبلا. كل ذلك بفضل آجیال سبقتنا. 
لکن ألا LAS‏ کل هذا الغنى وکل هذه de pull‏ نوا من الخطر؟! all‏ هت ERS‏ 
US tuii‏ ما هو مُتلألئ وبراق. US‏ ما هو مُثير للاهتمام والذي US Kad‏ ما هو خارجي 
D ti Rite dl‏ ومع 
الحالي. یقول شتیفان تسفایك: ob‏ الظروف الجديدة لوجودنا تبعد البشر عن ÅS‏ حالة 
Ja‏ وترمیهم خارج ذواتهم وهم في Alle‏ من الغضب القاتل» كما d‏ حرائق QUI‏ 
التي تطرّد الحیوانات من غزلتها العميقة.» ویقول نيتشه: «آلیست کل alijo‏ العصر 
تسعی dl‏ منم الناس من الشعور بحياتهم. Las‏ نسي من تشتیت لافکارهم؟؛ 

كي liés gabius‏ أن يُوجّد ویتطوّر. علينا أن نحمیه من de lle‏ ومتشط 

Stitt,‏ لکنه مُتطفل وسام. 


تلوّث الروح 

هناك ما ندعوه بالتلوث الکیمیائی؛ إنه ذلك الذي SGE‏ الطعام. والهواء والماء. وهناك 
أيضًا التلوث النفسي ذلك الذي ling, cs‏ ويتعدّى على خصوصیتنا ویثیر الاضطراب 
في Gil‏ الداخلي. العلامات الارشادية. الإعلانات وغيرها من وسائل التلاعُب التجاري 
بعقولنا. also‏ الآن كثير من الدراسات عن هذا التلوث النفسي الاستهلاکي» والذي من 
العروف عنه الآن أنه had‏ العديد من النتاتج الضارّة المختلفة. إنه o‏ يخطف باستمرار 
انتبامّناء ووَعْيّناه وحتى دواخلنا. فإلى GI‏ حال ستئول روحنا بسبب هذا الاختلاس المستمر 
لانتباهتا؟ لقد صار انتباهتا gas‏ الالتقاط dls ¿Co‏ وحتی 415353 وتقطیعه. وصار 
في النهاية «مُدمتا» USI‏ ما هو صاخب. ولامع وسهل؛ کل ما هو Ege‏ ولا یحتاج إلى تفكير. 
dls‏ أيّ حال ستئول رُوحنا بعد سرقة وغینا؟ | ذهننا مليء بأفكار ومشاریع. وأشياء لا 
آهمية لها؛ اننا نقراً دون توقف Js‏ الاعلانات All‏ تصادفها في كل مکان. ونأخذ الخيارات 
ee Neal‏ وضو إل مها es‏ 
هذا الغرض أو ذاك. ونملاً وعینا بالأخبار التي تدور حول ذاتها وتتكرّر US‏ يوم. وال 
si OL a ea dis à‏ 
الخارجية halls‏ الاستهلاكية, ALAS Gy‏ الفارغة التی allis Lules Ss‏ وکما 
أن الصمت ضروري كي يتم الاستماع إلى ما JS‏ كذلك لا à‏ من مساحة ذهنية حرة 
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آن نری ما هو age‏ 


كي يُعبّر وعُيّنا ودواخلنا عن ذاتيهما. لکن مع الأسف فان القرص الصلب لوعینا قد Sal‏ 
يأشياء کثبرة غير مفيدة. 

lès Ms‏ ودواخلنا هما شيء واحد. إذنء ما Lied‏ نسعى Gad‏ ما هو خارجي 
وسطحي فإن وعينا سیضمّر AS)‏ فأكثر. ومع هذا الاختلاس المستمر لانتباهنا ووعينا 
سیحدّت اختلال في دواخلناء وستغدو أفكارنا قصيرة «gall‏ وأكثر سطحية. يقول تيتسيانو 
تبرتسانی: «في هذا العصرء آصبح کل شىء GILI‏ لدرجة ]5 أذهاننا لا تستطيع أن تجد 
السلام؛ ضجة «gs af‏ صوت الرادیو à‏ السیارة» هاتفنا All‏ يون دون توقف الاعلان 
glall‏ على الحافلة التی Sas‏ آمامنا. لم نعد نستطیم التعامل مع الأفكار على call‏ الطویل 
sal,‏ صارت آفکارنا شديدة الایجاز من كثرة ایقافها في JS‏ لحظة.» نعم صارت آفکارنا 
قصيرة (cull‏ كما آنها لم تعد تتّجه jas‏ الداخل, وکأنها مسجونة خارجًا في کل هذه 
البلبلة وهذه الانعكاسات في هذا العالم الصطتم. ويبقائها E‏ تختفى مع الوقت 
آفکارنا LL‏ ولا تغدو سوی محتویات عقلية dale’‏ آتية من الخارج. ولا تغدو سوی 
صدّی لهذا العالم الخالي من أي رُوح. LES‏ الأديب لوي رينيه دي فوریه یقول: «لا توجّد 
أي علاقة بين الافراط والعَوّز.» لکن في الحقيقة إن آرواحنا بصدد فقد خصوصیتها من 
كثرة ما ترکت نفسها تمتلیع من GALEN‏ الخارجی الفار غ. 

وهكذا عندما نحاول أن E‏ بآنفسنا؛ آي» أن نمارس الاستبطان الداخلی» ونحن 
في هدوء تام وصمت تام في حالة من الاستمرارية. لا ننجح. وريما یکون الأمر آکثر 
سوءًا؛ فقد فقَدْنا هذه القدرة (أو آننا لم نمتلکها قط). عندها يظهر القلق «lg‏ وتعود 
الاجترارات الخاصة بالقلق التي تدور حول نفسها دون فائدة؛ لهذا فإننا نحاول الخروج 
1553 من دواخلنا باتجاه البلبلة الخارجية والانشغال ¿dll‏ اننا في الحقيقة مُصابون 
JK,‏ عام في القدرة على التواصُل مع دواخلنا ¿Y‏ مجتمعنا ینقصه کل ما يدعم هذا 
الاستبطان الداخلی. إننا في حالة 396 


التمهل. والهدوع والاستمراریة 3 dis‏ من )393 
إن الأمراض الناتجة عن العَوّز هي آمراض کامنة. إذا كان لدينا 556 في فيتامين ج أو د 
أو أوميجا Y‏ أو السیلینیوم» فإن المرض لن يتطور فورًا. لن نعاني في البداية» ولن نلزم 


الفراش لأنه لا يُوجّد تأثير مباشر لهذا النقص. ولكن وبشكل بطيء تبدأ بعض الأعراض 
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بالظهور. إنها آعراض العَوّز. بهذه الطريقة تظهر کل آمراض DGA‏ بهدوء» ببطء 
بشکل کامن ... ولا تظهر Il‏ بشکل مفاجی! 


á 


J‏ الوعي الکامل يُساعِدنا على الانتباه إلى هذا النوع من التلوّث الذي À‏ على ژوحناء ویحمینا منه 


آیضا. إنه یسمح لنا بترمیم قدرتتا على الاستنباط. وعلی Bale]‏ التواصّل مع ذواتنا. 
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آن نری ما هو age‏ 


هذه هي حالة مجتمعنا الحالي الميء بكل ما يفيض لکنه یخلق في دواخلنا العدید 
¿Als a E ATE it IR‏ الإفراط. E‏ 
آمراض العصر. ونعني بها US‏ ما يزيد عن حاجتنا؛ الأكل الزائد الذي Aus‏ السمنةه 
الرغبة alerts‏ الزائد الذي يقود ane tial‏ الزيادة في شيء ما 55( Uis.‏ إلى النقص 
في شيء آخر» والاکثار cise‏ إلى العَوّز. G3]‏ تغرف Si Sie‏ :هذا الطعام الجاهز» هذه 
stas sales‏ مُضرة بالصحة؛ بسبب «الافراط»؛ الزيادة في 
العزض وسهولة الوصولء الزيادة في all‏ والزيادة في إثارة الشهیة؛ ومن e$‏ الزيادة 
في احتمال الاصابة بآمراض السمنة والسكريء وأيضًا بسبب «العَوّز»؛ إن نجد GI‏ بها 
نقصًا في العدید من الفیتامینات والعناصر النادرة. وهکذا تکون هذه الوجبات Lis‏ 
للصحة بشکل مُضاعف. وبنفس الطريقة يُصيب العَوّز Lo‏ النفسية GÑ‏ بحاجة إلى 
الهدوء إلى التمهل والاستمرارية. من أجلها يجب أن نعمل ونقاوم كي لا تصاب بالأمراض 
oa‏ الط اس SUNG‏ العا طلس (AE‏ 

لکن كيف تقاوم 556 التمهل هذا؟ Lule‏ أن نُخصّص الوقت الكافي لأنفسناء فلا 
نرکض من نشاط إلى GAT‏ ولا نقوم بعدَّة آشیاء في نفس الوقت» ونتصرّف قدر الامکان 
بکثیر من اللطف والهدوء. Liles‏ أن نقوم بجلسات هدفها «عدم القيام gb‏ شيء» أو 
ete usa abba‏ مس اک سس لاهن تا ارس 
جدول آعمالنا ومراجّعتهاء وإلى طریقتنا الجنونة آحیانا الخاصة sde‏ جدول آعمالنا 
حتى التخمة في عطلة نهاية الأسبوع أو في الطلات الأخرى ... إلخ. وکیف نقاوم 33€ 
الهدوء؟ نقاومه بالهرّب من العُنفء من التنبيهات الملحة. ale‏ أن نصير من جديد 
حسّاسين JS‏ ما هو زائد عن todo‏ موسيقى طوال الوقت. Sous‏ طوال الوقت» شاشات 
sas AA‏ إنها عملية 12555 ان كفيك شوو تنا عن هده 
الشاشات التي تسرق انتباهناء وتخطف وقتّا نستطیع أن S‏ نهنا siot‏ كرف 
تقاوم نقص الاستمراریة؟ Gale‏ أن نستطیع تحدید كل lll‏ الملحة التي تتدخل à‏ 
استمرارية يومناء وآن نرفع مستوی انتباهنا إلى درجة del‏ من مستوی تأثيرها. يجب أن 
agli‏ النظر الستمر إلى بریدنا الإلكترونيء وإلى رسائلنا على الهاتف. أو الاتصال الدائم 
بالآخرين والتابعة الملحة للانترنت. 

إن الوعي الکامل GaeLas‏ على الانتباه إلى هذا النوع من التلوث الذي SE‏ على روحناء 
ویحمینا منه LT‏ ته یسمح لنا بترمیم قدرتنا Je‏ الاستنباط. Bale] Jay‏ التواصل pe‏ 
ds‏ الا asas‏ الخارحية: 


۱۱۹ 





\Y- 


آن نری ما هو age‏ 


اش dites tale‏ تقترح علينا ألا نقوم EL‏ فعل. يكفي البقاء هنا My‏ 
das Ul Má‏ افیا bulo‏ هل ass AM‏ 
عن شيء. ولا نسعی لهدف ioc‏ ونعطي لأنفسنا الوقت» ونقوّر — بخرية — أن نتقدم 
دهد وء۶. تا الوقت للجلوس. dsl yal‏ وللتجریه. 

ها ro ede‏ للحظاتٍ EME AL‏ ی 
حینها EMEN ibl‏ 


لمارسة التأمّلية: الخيار JA‏ للتفريق بين ما هو مُهم وما هو عاجل 
كما خَلقَت حياة الدينة الحديثة Wa‏ حاجتنا الجسدية للقيام بالتمارین الرياضية, 
خلقت dl‏ الزائدة حولنا الحاجةً dus‏ للتأمّل. وکما رأيناء يستطيع الوعی الکامل 
SI de Rte‏ اک datar‏ 
age ZN‏ أن نستطیع تحقیق هذه الحاجات. السألة ليست مسألة dale‏ ولکنها ¿Lago‏ 

وهكذا نستطیع أن نفرّق eat ie ii‏ 
الرد على رسائل بريدنا الالکتروني» إنهاء عملناء التسوق. تصلیح صنبور الاء الذي 
duis‏ إذن أناء إن لم Le pl‏ هو عاجل. iles‏ سريعًا بشكلٍ من الأشكال عند ظهور 
بعض الشکلات. Ll‏ المهم: فهو السير في الطبيعة, مُراقبة الغیوم وهي Sad‏ الحدیث 
مع الأصدقاءء إعطاء نفسی الوقت لراقبة 59 عدم القیام GL‏ شيء. الشعور بالحياة 
تنبض في عروقي. E‏ نها هو ميم فلن بخ idi‏ فورًا. ولكن ببطء ستصيح 
حياتي سطحية وحزينةء أو أنها ستفرّغ بغرابة من كل معتی. 

angi‏ معركة يومية في حیاتنا بين ما هو عاجل وما هو age‏ فكيف نستطيع ألا 
a‏ بالهم لصالح العاجل؟ كيف يُمكننا ألا نخضع لدكتاتورية ما هو dale‏ حين 
dos‏ كل نشاط لیبدو als‏ حالة عاجلة حتی لو لم يكن کذلك gl las‏ علی JÄN‏ لیس 
للدرجه التي يبدو علیها؟ 

تمکننا ذاك بأن نعطي آنفسنا Ús‏ للتفكيرء وأيضًا للتأمل! 

وحتی حين تمارس التأمّل بالوعي الکامل. تواجهنا نفس المعضلة. يكفي أن آجلس. 
آن SE ost She aal‏ بمُهاجّمتی Mat‏ عن S‏ ما Gos‏ فعله: «تذگر أن Ja‏ 
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als أن‎ e اا‎ dieser ld a 
lala gls من البقاء هنا وأنت تحاول‎ das الفكرة قبل أن تنساها‎ 
ستنساها. والأكثر من ذلك: إِنَّ تمرين هذا اليوم‎ Vy هذه الأشياء التي تنتظر‎ JS بالقيام‎ 
E تكو يقس الع کر‎ tgl 
»... للتأمل الانتظار لكن عملك لا يستطيع الانتظار‎ 

Jo a‏ العاجل أن يأخذ مثي هذه المساحة الصغيرة التي أمنحُها لنفسي لأقوم 
Les‏ هو lily age‏ لم أستطع أن آقول «لا» ISI‏ هذاء إذا لم أستطع القيام بهذا الجهد. 
فسأضيع. سأعيش ما يُمكن أن نسمّیه اللاحیاة. كرجل Jf‏ يتحرّك ويفعل لكنه فارغ من 
الداخل. آهذا ما آرید الوصول الیه؟! | 

يُعلّمني الوعي الکامل أن آحمي US‏ ما هو مهم. أن آقول لنفسي بلّطف: «لاء لا. لن 
أنهض» لن آفتح Ghee‏ لن أوقف الجلسة. سأبقى هنا مُغلّق العیتین. وأنا ibl‏ بوعي 
کو الماک من A booa‏ عم رف LE‏ مهدو 
ess‏ اک ta NES als pal‏ مان jus Gus‏ 
D‏ بلطف خلال حلسات „Jill‏ واکتشاف تجرية ال «لا» هذه وفوائدها؛ لأنها ستوسّع 
منافع هذه الجلسات لتشمل کل مجالات حیاتنا. أن نتمکن من قول cd»‏ سیساعدنا de‏ 
التخفیف من US‏ ما هو عاجلء على زيادة الوضوح في آذهاننا آمام تلك الانذارات الْمزيّفة 
مثل: pin‏ بذلك ... هیا de pus‏ ... فوزا.» 

pai Ss‏ صغير في هذا الصراع سیجعلنا Ges ASÍ‏ وأكثر سعادة. Ol‏ فهم هذه 
السألة یدعونا للابتسام» ویُساعدنا عن of‏ تعطي مساحة sls St‏ آل US‏ ما هو e‏ 
تذگروا ما alld‏ ثورو الذي غادر كي یعیش Ais‏ غابات وولدن: Losier‏ یستطیم الره 
أن يحصل على الجوهري. سیجد eas‏ عن البحث المستمرٌ عن US‏ ما هو فائض, وهو أن 
pola‏ ف حياة اللحظة الحاضرة.» 


«الدرس الحادي عشر» 


فليا ان Na cas‏ كال مق a‏ راث :و al milite‏ 
بين ما يحب فعله» آن sbi‏ باستمرار كل تلك العادات التلقائية يتشغيل الرادیو» أو 


۱۳۲ 


آن نری ما هو age‏ 


التلفزیون. أو الکومبیوتر. وعلينا الحفاظ باصرار de‏ فترات زمنية من الاستمرارية 
Gb)‏ نمنع قطعها بالرسائل الالكترونية أو الاتصالات الهاتفیة). ویجب أن نعتبر أن 
الهدوء والصمت هما غذاءا رُوحناء نحن هذه الكائنات الدنية النشطة» Sly‏ حرماننا منها 
فترة طويلة سيودي بنا إلى الرّض. 


۱۳۳ 


الفصل الثاني عشر 


dal tales فرص‎ hel al da هه‎ dls uste 
الثلاثة‎ JU بفرّح حتی أرابيسك الشرفة. يتقدّم‎ Shed بیضاء بزخارف ذهبية اللون‎ 
A EA A aus et 
بتعامل مع مقصه الخشبي بكثير من الاتقان والدقة. في نفس الوقت‎ Gl الجهة اليُسرى؛‎ 
يتبادل زميلاه الحديث وهما يُمرّران المسحّج على لأرضية. هل هما یتکلمان عن هذه‎ 
آنهما يتساءلان عن أجرهماء‎ al الأرضية الخشبية التي قاما بصناعتها من الخشب الخام؟‎ 
منطقة نوجان قرب‎ d نهر الارن‎ à ssl بالقارب الذي سیقومان به یوم‎ Sal آم عن‎ 
الانتخابات» أم الحياة التي تجري؟‎ el عن الحب.‎ al باریس؟‎ 
الفعل الختلفة؛ العفويء والْتعمّد؛ الفردي‎ NEA رسم کایبوت في هذه اللوحة‎ ail 
to la والجماعي. إنه يقترح علينا آیضا توقف اتف‎ 
الأرضية هؤلاء؛ كي يتذوّقوا رشفة كأس نبيذ ممزوجة برائحة نشارة الخشب وعرّق‎ JGA 
| 


۰ 
\ 
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عندما أرقصء UL‏ آرقص. وعندما أنام» فأنا آنام. لکن عندما oS]‏ وحيدًا في 
بستان جمیل. تغیب آفكاري مرارّا في حداث du‏ لكنني آستطیع في لحظات 
آخری أن «a3 df Lo Label‏ ای البستان, Jf‏ جمال لحظة المع ja‏ 
وأيضًا آعیدها dI‏ | 


موننین» «مقالات» 
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لوحة «کاشطو الأرضية» (VAVO)‏ لجوستاف کایبوت (۰)۱۸۹۶-۱۸۶۸ وهی لوحة زيتية على 
القماش. «ya \,2V x \ Y slab‏ متحف آورسیه, باریس. 


ضرورة الفعل للتأمّل 
أن نکون وحیدین ومُنفصلین عن العالم؛ نعم. هذا ما تبدو عليه تمارین التأمّل بالفعل. 
لکن ذلك سیکون لوقت مُحدَّدء وكأننا نأخذ نفسًا بين نشاط وآخر LY‏ نعود ls‏ لباشرة 
نشاط ما. في الحقيقة إِنَّ التأمل Lai‏ الفعل بشكل من الأشكال؛ فلولا الفعل لن يكون 
للتأمل uina‏ إننا نتأمّل قبل أن نقوم بنشاطء وبعد القيام به. وحتى «أثناء» الفعل 
نستطيع أن JS‏ وهكذا نستطيع أن ننهیه, أو لاء ونحن بحالة Job‏ بوعي كامل. 
يجب علينا أن ننتبه لهذه الفكرة: «التأمل دون أي فعل». وننظر إليها مثل 
ا O‏ و E A A‏ 
iili‏ الذي لا يُشبه Gb‏ من الأشكال Gall‏ الحقيقية. يجب علينا أن نشا OR "m‏ 


3 
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۱۳۹ 


أن نكون حاضرين أثناء الفعل 


الأفكار النظرية لهؤلاء الذين لا يحتكون بواقع الفعل اليومي. كتب جوته يقول: «يجب أن 
نضع الفعل تحت اختبار التفکیر. والتفكير في تجرية الفعل.» لكن يجب ألا يكون الفعل 
عبدًا Gb (IU‏ يكون محصورًا بهدفه فقط («لقد انتهيت تقرييًا! هذا ARS‏ كثيرًا من 
الوقت (és‏ آو بحدّده الحكم عليه («هذا جید»؛ lis»‏ متعب os‏ 


علينا أن 555 الفعل» Gh‏ نسمح له Ob‏ يكون من وقت لآخر ما هو عليه فقط. 


آن ja‏ الفعل باتباع آسلوب Y»‏ شىء الا doo.‏ 


لذحرّر أفعالناء وئکثفها في نفس الوقت؛ لكي تکون Yo‏ شيء الا» ما هي علیه. علينا أن 
USL‏ فقط (دون أن نقرأء أو أن نستمع إلى الرادیو في نفس الوقت)» وآن نسير فقط (دون 
أن نتحدّت بالهاتفء أو أن نقوم بالتفكير واستباق ما سنقوم به لاحقا)» Gly‏ نستمع 
إلى الآخرين فقط (دون أن تحضر أجوبّتناء أو أن نطلق أحكامًا على ما يُقال (BJ‏ ورغم 
البساطة الظاهرية لهذاء فإنه صعب JU‏ بشكل لا يوصف. فقد اعتذنا على القيام Bias‏ 
أشياء في نفس الوقت. إننا في الحياة اليومية اعتذنا أن USE‏ ونحن doi‏ أن نسير ونحن 
تهاتف الآخرين. y‏ ذهننا Sins‏ الأمر ذاته؛ فنقوم بشيء ونحن ài‏ بشيء آخر (نأخذ 
حمّامنا في الصباح ونحن Sab‏ بیوم عملنا الذي ينتظر). ومن cab‏ نقوم بعمل US‏ شيء في 
حالة من الغياب الكاملء بدلا من الوعي الكامل. 

past‏ الوعي الكامل بالتبتي السليم والبسيط LILY‏ ليس بشکل دائم ¿Sly‏ بشكل 
مُنتظم. ail‏ يدعونا مثلا إلى تناول وجبة في الأسبوع في حالة وعي كامل (بصمت. دون أن 
Las‏ وبلا رادیو أو أحاديث). أو الممارسة المتكرّرة للمشي في وعي كامل؛ بهدوء» ببطء 
ABS Gas‏ بجسدنا وهو quar‏ ونتلقی OS‏ ما dis Load‏ بحر من الأحاسیس EN‏ 
فض dels (o d,‏ ان سس Us‏ امن دون er Ja so‏ 
نقوم بغسل آواني الطبخ ورمي الأوساخ في حاوية القمامة. ونحن في حالة وعي کامل 


... إلخ. 


فوائد أن نكون حاضرين أثناء الفعل 


لماذا نقوم بكل هذه الجهود؟ ISU‏ لا نقبل في النهاية أن نعيش حياتين في نفس الوقت, 
ob‏ ننجز ous‏ في كل لحظة؟ لأننا في الحقيقة. حين نسعى للعيش hs‏ نخاطر ob‏ 
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۱۳۸ 


أن نكون حاضرين أثناء الفعل 


laetos a ما ما‎ a A DES ges 
elas 

من الهم النجاة من «جنون إنهاء العمل». وحين نقوم بنشاط ما يجب ألا یکون 
ترکیزنا على «الفعل» فقط. ولکن أن نکون بحالة «حضور» آثناء العمل. إن الحضور آثناء 
الفعل يزيد إحساسّنا بکوننا 235 بأننا موجودون في هذا العالم» Le sang‏ هذه الأفعال 
التلقائیه التي ننسی سريعًا أننا قمنا بانجازها. إنه يُساعدنا LAÍ‏ على الاقتراب AST‏ من 
جوهر ما نقوم به. أن نکون حاضرین مثلا آثناء تناؤل وجبتنا Bae Lao‏ على تذوقها بشکل 
آفضل. والحضور آثناء الاستماع يُساعدنا على الإصغاء Nas‏ إلى ما یقوله هذا الشخص 
الذي is‏ فلا نقوم بنفس الوقت بالحکم على ما یقوله أو التظاهر بالاستماع ونحن 
في الحقيقة Y‏ صدد تحضير ردودنا. 

يُساعدنا الحضور آثناء الفعلء في النهاية» على إدراك إلى Gl‏ مدّی تکون بعض آفعالنا 
بلا جدوی؛ Wied‏ نساعدنا الحضور ونحن على الائدة على ادراك اللحظة التی لا نعود 
فیها بحاجة إلى الطعام والشراب. إنه يُساعدنا أيضًا على ٍدراك اللحظة التي يصير فیها 
الحدیث بلا جدوی؛ qul‏ في أي لحظة Lai‏ أن نصمت وف أي لحظة يُمكن أن نتکلم. 


aie‏ إطاعة الالحاحات 


لقد ss‏ في الفصل السابق عن الالحاحات التي تدعونا لایقاف جلسة Jalil‏ كي نقوم 
Las‏ هو «عاجل». قد یحدث الشيء نفسه آثناء قیامنا بنشاط ما (خاصةً عندما یکون هذا 
النشاط lige’‏ أو مُملّاه أو مَصدرًا للضغط). قد تأتينا مثا بشکل مُفاجئ الرغبةٌ بأن 
نتفقد بريدنا الإلكتروني أو هاتفناء GL‏ تلقينا رسالة. أو الرغبة بالاتصال بأحدٍ ماء أو 
آخذ فنجان قهوة. أى ربما الرغبة بالحديث مع أحد الزملاء في العمل» أى تناول قطعة 
ms‏ 

يُساعدنا التأمّل بالوعی الکامل على الانتباه لظهور هذه الأشياء قبل أن نقوم 
بإطاعتهاء ويطلب منا Y‏ «نتماهی» معهاء ون نفهمها: colo‏ يبدى Sal SF‏ رغبة بإيقاف 
ما أقوم به الآن؛ GY‏ عمل مُجهد.» وأن 38 Kin‏ حيادي إذا كنا سنستجيب لها أو لا: 
Ja‏ من الضروري أن أستجيب لهذه الرغبة الملحة؟» في معظم الأوقات لا يكون الأمر 
جديرًا بالاهتمام أو ضروريًا. إلحاح ما فقطء Qs‏ كالعادة (افعل» «Jail‏ افعل ...) 
أى أنه رغبة في الهروب ls‏ نقوم به عندما يكون العمل due‏ أو حين تُثيرنا أى تلفت 
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انتبامنا فكرة ماء آو عندما تُصيينا «JU‏ وحتی à‏ الحالات العادية» حبن نکون تحت تأثبر 
مُنجّهات خارجية قوية. وهکذا فإننا سنستجیب بسهولة لهذا الالحاح آو ذاك عندما U‏ 
فجأة. ونقوم بالفعل كي نرتاح. 

من الأفضل أن ندرك الالحاحات البسيطة في البداية. وسيُساعدنا ذلك فيما Say‏ على 
إدراك تلك الأكثر تعقيدًا؛ مثلاء SM‏ بعنف عندما ینقدنا الگخرون, الاجترار الذهنی عندما 
نکون حزانى» القلق في آوقات التردد. إن مرونة الوعی الکامل تساعدنا rue à‏ 
nie qi. dod] eo Scio sus‏ 

أن نتعلم عدم إطاعة الالحاحات لهو فعل بسیط في الإيضاح» وفي الحرية الذاتية. 


التوقف عن الفعل 


ماذا لو قمنا بشکل „Sie‏ بترك آرواحنا تتنفس o‏ فعل وآخر؟ مثلة نتوقف قلیلا sas‏ 
اتصال هاتفىء ولا نجری اتصالا آخر بعده فوراء بل نتوقف. ونفمض آعیننا للحظة؛ 
کی نشغر بتنفسنا ونفکُر Les SLE‏ قیل في الكالة. وبعد مغادرة الأصدقاءء لا نقوم 553 


۱۳۰ 


أن نكون حاضرين أثناء الفعل 


تيب US‏ المنزل قبل أن نخلد للنوم؛ بل نتوقف SLI‏ ونغمض أعينناء ونشعُر بتنفسنا 
"i‏ بهذه اللحظة المليئة بالأحاديث والمشاعر. ويعد BALA‏ مع أحد المعارف sal‏ 
لا نقوم بإخفاء حالتنا النفسية وخزننا Gls‏ نشاط cutis tas‏ یا 


ba‏ وی a‏ سا baa‏ یه ی ی 

وماذا لو نتعلم» بعد القیام بأفعالنا بحالة وعي کامل. الحضورّ الکاملٌ في لحظة 
عدم القیام بشيء بعذلها ا هذا يعني أن نتطم التوقف عن نشاط ما لسبب آخر 
غير التعب؛ أن ju ls‏ اللافعل. 

إن اللاحركة في تمارين التأمُل GES Geld‏ عن مفهوم اللافعل هذا. فعندما نكون 
في حالة حضورء جالسين دون حرکة. في حالة من اليقظة Jill,‏ نفهم أحيانًا أن 
حالة اللاحركة هذه ليست فعلا إضافيًاء كما أنها ليست فعلا نقوم به «مجرین». وكأنه 
مفروض على جسدنا Lily‏ هي فعل «قصدي». وهكذا نتركها تملأ Gaus‏ ليس عن 
بو cl PEN A A‏ 
كي das‏ آنفك. كي تقف وتذهب. راقبها défie‏ وقرّر Nas‏ بأن تستجیب لها أو لا. 

Bee دون‎ Gilg Sule sb سکن‎ egal d (pac Sa کل‎ d 

«اللاحركةء هي ليست نشاطا آخرء آفرضه على جسديء ولکنها غيابٌ للفعل Mos‏ 
كياني.» هذا ما یقوله لنا آحد الحکماء في هذا الجال. هذا هو الأمر! إنه هذا السکون الذي 
یتنفس من UNE‏ وغینا. إنه مصنوع من العدول وليس من الإكراه. 


اللافعل والحریة 
لکن العدول عن الفعل» وعدم القيام EL‏ شيء هي مسألة صعبة التحقیق! يبدو الأمر 
بسيطًا في البدايةء لکنه لیس كذلك أبدًا. ان حولنا GES‏ من الأشياء التی تنادیناه وكثيرًا 
من الأشخاص الذین يُحاولون التواطل معنا! إنهم كثيرون لدرجة آننا يُمكننا أن نقضى 
Wile Js‏ ونحن نستجیب لهم. وهکذا نموت دون أن نکون قد عشناء ونکون قد قضینا 
حیاتنا ونحن نقوم by‏ يجب فعله. لهذا بالضبط نحن بحاجة إلى اللافعل. 
اللافعل هو تنفس النشاط. هو کالصمت بعد الضجة. إنه أن نحاول في 
من یومنا عدم الرور بسرعة إلى شيء آخرء إلى نشاط آخر. إنه أن نقرّر afe‏ 
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الوقت. لیس RCE‏ بل كي ABS‏ وأن نترك آنفسنا تمتلی بالانجاز الذي قمنا به 
t bas LAS‏ بحضور اللحظة, 

dl‏ یسمح لنا بزيادة مساحة .3 35 فمع الوقت والمارسة آستطیع أن آشغر بالفرق 
بين التصرّف ,85 فعل gl)‏ أن آستجیب بعمّى إلى الحاحاتي) وبين لاستجابة (بحالة 
وعي). وسأتعلّم كيف أختار الاستجابة SLI‏ يومي» بوعي كاملء Vas‏ من القیام بردود 
Jai‏ دون وعي متي. لهذا السبب تمتلك المارسات المُتكرّرة للتأمّل القدرة على إحداث 
تغيير جذري في علاقتنا مع العالم» ولهذا السبب LAST‏ فانها توضح ما dhus‏ بعضهم 
A ets Ha‏ 


«الدرس الثانى عشر» 

علیتا الاعتیاد Je‏ الحضور ASÍ‏ كل ما نفعله؛ قبل العمل. أو تناؤل الطعامء أو الاتصال 
بأحد المعارفء علینا أن نأخذ Bie‏ لحظات ونقوم بالتنفس UL;‏ وعي کامل. Gale‏ أن 
نکون بحالة تواصل هادئ مع ما سنقوم به. إنها ليست رغبة بالقیام بحدیث BU‏ 
الأهمية أو الوصول إلى UL.‏ عاطفية مُعقدة» Lil,‏ ببساطة of‏ نکون 3 حالة حضور 
ذهني. ومن المهم أيضًا أن نقوم US‏ يوم وكلّ أسبوع بتمارين «لا شيء إلا ...» لا شيء 
الا تناول الطعام (تناول وجبة ونحن بحالة وعي کامل)» لا شيء إلا الشي (السير دون 
التفكير بوجهة الطريق)ء لا شيء الا تنظيف الأسنان (دون التفكير باليوم الذي ينتظرناء 
آو باليوم الذي قضیناه). 
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الفصل الثالت عشر 


أن نشجذ انتباهنا 


نظرة هادئة ومنتبهة. dogs‏ مُفعّم بالذکاء الهادی. إنه لا polos gad‏ لطف أو عدوانية. 
لا شيء غير a‏ الادراك والفهم الاکثر دقة. إنه توماس مور الذي يبدو Éa‏ بشكل لا يُعقّل 
في هذه اللوحة النابضة. رغم آنها رُسمَت منذ خمسة قرون. نها لعبة الأبدية! BAT‏ هذه 
اللوحة التي آنجزها Guile‏ هولباین se‏ توماس مور Ba‏ انتباه مور وقدرته de‏ 
الغیاب Juss‏ في نفس الوقت. ail‏ كان رجلا BLE‏ حركية العالم؛ شخصًا رفيعًا 
وذا شأن. شاهدوا لباسه الفاخر. وهذه السلسلة الذهبية التي تشير إلى الخدمات التي قام 
بها للملك. LS‏ نجد في يده ورقة صغبرة کدلیل La,‏ على نشاطه الذهنی الکثیف. لقد 
كان LAN‏ رجلا ملیف پالانسانية Lola nf,‏ والشرف» وکان bas‏ وصاحب 3355 à‏ 
کتابه الشهیر «اليوتوبيا»» وصدیقا للفیلسوف الکبیر ایرازموس. ail‏ كان GE LAÍ‏ حريصًا 
oS) ply stans‏ ذلك Us‏ زمنه. iid‏ ما Jl Logs CAS‏ ابنته مارجریت: Sify‏ لك 
Vas «ceil‏ من أن à gus es‏ الجهل والکسل, JA‏ أن آستغني عن US‏ شيء وأن 
آقول وداعا لتاع الدنیا؛ کی آستطیم الاهتمام بأطفاليء الذین لا يُوجّد agin‏ من هو آغلی 
aa‏ یا ابتتي الحبوبة.» هذه الابتة التي سثبقي معها حتی موتها lolly cul,‏ القطوع. 

فبعد أن كان JS)‏ دولة cage‏ خکم عليه بالوت من Ja‏ إنجلترا هنري الثامن؛ 
لأنه عارّض ذلك الوحش الاستبدادي الذي كان لا يأكل إلا اللحم. وکان aa‏ زوجاته كما 
pas‏ الرء قميصه. راقبوا IÓ‏ وجهّه؛ انظروا إلى عينه اليُسرى المليئة بالعطف Aly‏ 3 
Lil‏ عينه الیمنی فهي حادّة الانتباه. فهل نستطیع أن نکون مثل توماس مورء قادرین JS‏ 
يوم على تحقیق الحالتین؟ 


patro 


atit Ag P LL LIL LLLELL LL 


à 
N 
۱ 
^ 





لوحة «توماس مور» (U, YoYV)‏ لهانس هولباین الابن (۰)۱۵۶۲-۱۶۹۸/۱۶۹۷ وهي 
لوحه زيتية على الخشب. -VEA slab‏ × ۰و۰ de game «fle‏ فريك» نیویورك. 


۱۳ 


g T ve 7 
Gab dads ان‎ 


إن كنت eld‏ فستستطيع Lis‏ أن تلاحظ الغيمة التي تسبح فوق هذه 
الورقة. دون غيمة لن يكون هناك مطر؛ ودون مطر لن تنمو الأشجار؛ ودون 
أشجار لن نستطيع صناعة الورق. لذاء فإن الغيم أساسي بالنسبة لها؛ إن لم 
us‏ فلن يكون هناك ورق. 

تيك نيات هان 


rel الذكاء‎ 


يقول باسكال: «هناك نوعان من fi‏ إقصاء النطق. وعدم القبول الا به.» يتلاقى 
Jotul‏ والمنطق؛ فالتأمّل يسمح للمنطق بتوسيع مجالاته. إن التأمل بالوعي الكامل لا 
gee is ui al‏ لسن adus‏ لحان للدي ERS eee‏ 

أن 056 ذكاءنا يعني أن GES‏ روابط تتلاقى فيها أفكارنا مع إدراكنا لما يُحيط 
بنا کي نخرج بنتائج وقرارات. ولکنه يعني LAÍ‏ أن ندرك وجود هذه الروابطء أو أن 
ندرك امكانية وجودها. أن نکون آذکیاء» یکون Vol‏ بمراقبة ما هو موجود bo‏ قبل أن 
las‏ بفرض آفکارنا على ما هو حقيقي. الذکاء هو أن lus‏ بالتواطل مع العالم الوجود 
حولناء قبل أن نقوم بربط عناصره بعضها ببعض والخروج بقوانین وأحكام. 

E)‏ هذا الشکل من التواصّل مع العالم هو آساس التأمل بالوعی الکامل. والذي تکون 
فيه المارسة التأملية شکلّا من آشکال Gall‏ الذي نراقب RUE‏ ذهننا (نستطیم 
e‏ تستى N Ca de‏ دما فد فا هذه التمارين بعل 
تحسين قدراتنا الذهنية؛ كقدرتنا على التفكيرء على التركيزء مقاومة elas RAM‏ 
الزوة Ball‏ 


أن نكون آذکیاء. يكون أولًا بمراقبة ما هو موجود أصلاء قبل أن aas‏ بفرّض أفكارنا على ما هو 


هه مه 


حقيفى. 


هه 





على سبيل المثال» Saas‏ التأمّل بالوعى الكامل ما نسمّیه في ale‏ النفس بعملية 
«المطابقة». لقد قام alle‏ النفس السويسري جان بياجيه بتعريف وإيضاح مفهومي 
«das! sh»‏ و«التمثیل العقلي» التى تصف قدرة الذهن على دمج الفروق بين dalo‏ العالم 


۱۳۵6 


وبين فکرتنا عن هذا العالم. وهكذاء )15 SÉIL‏ حقيقة ما قناعتي, أستطيع عندها أن آقوم 
بتمثيلها عقليًا؛ أي آنني أقوم بتغيير طبيعة هذه الحقيقة كي يتمكن ذهني من دمجها. 
أو يُمكنني مواءمتها؛ آي» أن أقوم بتغيير فكرتي السابقة كي تدخل مجال الحقيقة. 

إليكم المثال الآتي؛ GBT‏ أن شخصًا ما من مُحيط معارفي هو شخص أناني (aliiel)‏ 
bs‏ يوم من الأيام يسلك هذا الشخص تجاهي سلوا Qus‏ على الغيرية (حقيقة). أستطيع 
حينها أن آقوم بعملية «تمثيل عقلي»؛ فلا أغرّر فكرتي عنه. قائلًا إنه يقوم بذلك «X‏ ينتظر 
Aas aay A ee‏ ای مسا 
o ÉL‏ هذا الشخص يمتلك آیضا القدرة على التصرّف بغيرية وکرّم. lio‏ پشکل جذري 
فكرتى عنه. لکننی أستطيع أيضًا أن أضع GE ol,‏ تارگا الحُكم للزمن («سأنتظر 
lata‏ وأرى كيف يتصرّف كي أقهمه (AST‏ 0( 

يبقى التمثيل العقلي أكثر Alan‏ وسهولة؛ GY‏ هذه العملية لا تتطلّب القيام بجهد 
نفسي ولا تطرح أسئلة عن صحة أفكارنا (نقد الذات). إنه لا 655 لنا Gre‏ غير إضافة 
الزيت على صدأ بعض أفكارنا الجاهزة التلقائية. eab GS!‏ في نفس الوقت قدرتنا على 
Jail‏ من ثوابتناء وتطوير رأينا وخکمنا على الأشياء. إن تطوير قدرات المواءمة لهو من 
فوائد الممارسة المستمرّة للتأمّل بالوعي الكامل. صحيح أنها نتيجة طبيعية لحالة ذهنية 
من القبول وعدّم الحکم. ولكنها تتجلی أكثر عبر التمرين الستمر والممارسة اليومية Jalil‏ 
بالوعي الكامل؛ GY‏ هذه الممارسة تمثل الفرق بين الفهم العام لهذه الحالة وتطبيقها Logg‏ 
بعد يوم. 

كتب فرويد Lg‏ يقول: «إننا لا تصلح 区 be‏ حين نُساعد أحد الطرفین على الفوز.» 
هكذا هو التأمّل بالوعي الكامل؛ إنه يُعلّمنا ألا يكون النصر هدف تفکیرنا أو وسيلتنا 


Y 
هه‎ 


لرؤية العالم» وإنما أن نتلقى ونقبل أفكارنا كلها كما هي بثرائها وتعقيدها. 


الوصول إلى حالة استرخاء لقراءة أفضل للعالم 

Lage Gad بالوعي الکامل» والذي بدوره‎ Jal الاسترخاء من الفوائد الأخرى‎ Gab 
لحالة من الاقصاء المثيرة للدهشة.‎ WE يتعرّض‎ aa ly لذكائنا؛ فذكاء الانفعالیین‎ 
أن عواطفهم القوية تعطیهم كثيرًا من الطاقةء لكنها تبدّل وضوحهم الذهنيء‎ SSI من‎ 
النظر لدّيهم إلى حالات مُتكرّرة من الاختفاء الشديد. إِنَّ تداعيات واضطرابات‎ dai وتعرّض‎ 
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ble is ds a ا‎ Es etes Le Le 
| تکون بدّورها تحت سيطرة الظروف الُحيطة.‎ 

من المهمّ في هذا السیاق اضافة أنه يُوجّد طریقان Jeli‏ البوذي» والذي cle‏ منه 
Jalil‏ بالوعي الکامل. انهما طریق الاسترخاء والْسمٌّی «ساماتها». وطریق «النظرة 
العميقة» وامُسمّى «فیباسانا». والطریق الأول ضروري لخوض الثانی؛ فلا يستطيع ذهنٌ 
مضطرب ومتشتت أن Ab‏ نظرة جليّة على العالم. يُمكنه أن Ki‏ نظرةّ ما عن العالم. 
لکنه لو بعيشه حقبقة. انه SS‏ محدود؛ 3343« Los‏ فافدته؟ 

سيُساعدنا التأمّل بالوعي الکامل على ألا نبقى abel‏ «صورة انعکاس» العالم؛ SN‏ 
النظرة العميقة تساعدنا على سبر حقيقة الأشياء» فلا نبقی مأخوذين باظهر. لقد کتبت 
الفیلسوفة سیمون فاي: D‏ یتوجّب على الذکاء أن يُثبت الأشياء؛ عليه فقط توضیحها.» 
وهكذا علینا في معظم الوقت أن نوضح في آذماننا IS‏ العواتق التي JA‏ دون الوصول 
إلى نظرة diis‏ وصحيحة للعالم» والذي سیبدو لنا من خلالها كأنه حقيقة محضة. إن 
الطريق إلى النظرة العميقة بالنسبة للفلاسفة البوذيّين لا Gab‏ مسألة نظرية أو فلسفية؛ 
فالطريقة التي نری بها الحقيقة ونفهمها Gla‏ بشکل مباشر براحة وهدوء ذهنناء وق 
نفس الوقت تتعلق راحة البال بطريقة رؤيتنا للعالم. فإذا كانت نظرتنا إلى هذا العالم غير 
متوافقة مع حقيقته أو غير ملائمة. یکون سبب ذلك ماهية العالم بدرجة cle‏ ولکن آیضا 
وبدرجة ما بسبب مُعاناتنا. وهکذا سنجد. في بحثنا عن الوضوح الذهني Bic‏ مفاهیم 
du‏ من dl ay sal sitas‏ 


مفاهیم الاعتماد المتبادلء والفراغ» وعدم الدیمومة 

یقول مفهوم الاعتماد التبادل بين الأشياء أن لا شيء في هذا الکون يُمكن أن یوجد بوصفه 
وحدةّ ثابتة ومعزولة. فلا of Ses‏ أكون San Lead‏ ومستقلا تماما عن الحیط 
حولي؛ AN‏ مدین بحياتي وبقائي لعددٍ لا متناه من الأشخاصء» وآیضا لکثیر من الظواهر 
Sani‏ وهاه ااال وال ارات القن اما «أفعالي وقراراتی» والتی تبدو 
صادرة عن رغبتى وإرادتى فقطء هی في الحقيقة a cs ose‏ 
عني. لکن روابط الاستقلال هذه؛ | في الحقيقة روابط اعتماد مُتباتل؛ GS‏ أكون في 
نفس الوقت النتيجة ونقطة البداية لکثیر من الدوافع والبادرات الأخرىء والتي بدّورها 
تمارس تأثيرها حولي. وما دمت لم La dalag‏ کل روابط الاعتماد JLi‏ هذه؛ 
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ما دمت لم آقبلها فعلا بکل Sago‏ فسأكون شخصًا آعمی. وسأقع بشکل مُتكرّر في فخ 
LY‏ والکیریاء ومن تم في العاناة. وبالعکس بقبولي لهاء لن يدفعني ذلك إلى حدود الاذعان 
للقدّرية» ولکن إلى الزید من التواضع في أفعالي وقناعاتي. 

مفهوم الفراغ هو GE‏ آهم الفاهیم البوذية. وقد یکون من AST‏ الفاهیم التي لم يتم 
فهمها بشکل صحیح. Ól‏ «الفراغ من JS‏ شيء» لا يعني أن لا شيء موجود حقيقةء Las] y‏ 
Gi‏ کل ما نراه Y‏ يمتلك وجودّا La‏ ومتماسگا. لنأخذ قوس قزح Whe‏ فوجوده یعتمد 


3 
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بشکل Le‏ على موقعي» وانحناء آشعة الشمس, وآیضا الغیوم IUI‏ وعندما تجتمع هذه 
العوامل» یظهر قوس قزح لي ولکنه لن یظهر لأشخاص اخرين لانهم في آماکن آخری. 
ینطبق الأمر LAÍ‏ على مجموعة الأحاسيس القوية التی آحملها óla‏ شخص ما JG BY‏ 
آشیاء سيئة عني. إنني آشغر بهذا الشخص بشکل حقيقي وهو یجتاح روحي وجسدي» 


z 


3 


ولکن في حالٍ أثني عرفت أن كل تلك الأقوال التي id ol‏ لم یکن فیها شيء من الصحة, 
وآن هذا الشخص في الحقيقة قد قال أشياء جيّدة «sie‏ ما الذي dise bus‏ 
الأحاسيسء ولصلابتها التي Sas‏ أشعر بها منذ لحظة؟ إنها ستختفي في ad‏ البصر. لهذا 
OL‏ مفهوم الفراغ فیما یتعلق بشيء cle‏ لا يعني dos pall be‏ أو عدم وجوده. Laly‏ 
ie dal cd‏ وقابلة للتأویل. dis‏ نستطیع أن نقول إن 
مفهوم الفراغ هو Lies‏ بتعقید الأشياء وارتباطها ومن Š‏ علینا أن GES‏ حذرین قبل 
ati do bal‏ تا بها. ate‏ أن مفهوم الفراغ قد یکون في 
لبداية Bel‏ للشعور بعدم OLA‏ وریما للحزن LAS‏ وخاصة > نجوّبه d‏ تمارين 
«Jal!‏ لکنه فیما Jay‏ سیکون مصدرّا للوضوح الذهني وربما للسرورء ELS‏ مثل مفهوم 
الاعتماد JU‏ 


لا يُمكنني أن أكون شخصًا مُنعزلًا ومُستقلا تمامّا عن الحیط حولي؛ لأنني مَدين بحياتي وبقائي 


لعدد لا مُتناه من الأشخاص. 





ثم هناك مفهوم عدم الديمومةء الذي يُعلّمنا أن لا شيء يبقى «ala‏ وآن JS‏ حدث 
هو نتيجة تراکب mE‏ مجموعة عوامل؛ تنظيم وفوضىء US Sly‏ ذلك (pl‏ وسیئول إلى 
الزوال. وهنا LAT‏ لا بعتتر هذاً الکلام Es‏ من التذب؛ Lally‏ هو دعوة dl‏ مزید من 
الوضوح والتحرر. 

یقول بول فاليري: «ینتقل العقل من تفاهة إلى آخری LS‏ يطير العصفور من غصن 
إلى آخر. الأساسي هو ألا Gabi‏ إلى ثبات Gl‏ منها ...» نعم فعقولنا تحتاج إلى قناعات 
آنيّةه کحالة العصفور على الأغصان. لكن دعونا نمژرها عبر مفاهیم الاعتماد المتبادلء 
one hat‏ شک مرا ا ا ot‏ و هاا اقل ابا ها 
GY‏ هناك مفهومّا Gigs‏ أساسيًا آخر لا تعني تلك الفاهیم الثلائة شينًا دونه؛ انه العطف 
أو الغيرية» وهو ما سنتکلم dic‏ لاحقا. 


Vis 
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لقاء مع الواقع 


یقول ll‏ البوذي تيك نيات هان: «التأمّل ليس نوعًا من الهروب من الواقع. وإنما هو 
لقاء هادئ معه.» وهذا اللقاء الهادئ مع الواقع لا leas Leif, OAL‏ تطویره مم كل 
lee‏ > أو عندما تراقب بصبر تجربتنا مع اللحظة الحاضرة, 
asi‏ اسان والاصرار حتی عندما تکون هذه اللحظة alé‏ أو مُعقدة أو مُضطربة. 
a eee‏ دواخلناء ونقبل فكرة أننا لا نفهم cough US‏ ولا 
نتحکم بكل شيء» لکننا نستمر بعيش التجرية. والشعور de:‏ ومراقبتها. وهكذا نتعلّم 
كيف نری بشکل آوضح هذا العالم الذي هو alge LAÍ‏ ومُعقد. ومُضطربء وکیف ÁS‏ 
بشکل أفضلء وأدق» وأوضح. 


«الدرس الثالث عشی» 

ly ja‏ ذکاء کم من قیوده؛ di‏ قن یتصلّب. وقد AST‏ ذاته» ویدور D‏ حلقة مُفرَغة. کل ذلك 
بسبب کسلناء وآیضا بسبب تلك القوة غير الرقية للأفكار التلقائية و«الجاهزة». لا يُمكننا 
شرح أو وصف كيفية الوصول إلى «ell‏ ولکن يتم العمل عليه وتعلّمه. كنك be‏ 
انتباهنا؟ ay‏ ذلك بالحفاظ Je‏ هدوته وانفتاحه Je‏ العالم» هذا ELA LAS ¿Sy cesi‏ 
والتساؤل الستمر عن كيفية إدراكنا لهذا العالم. وهكذاء في كل مرة نستطیع أن نقول 
lbs as‏ فيه آنا فقط.» «یبدو لي أن معي elis.‏ «هذا رأيي فقط.» وحين 
ل ثلامس AUN! ode‏ السطح فقط وانما نقولها بشيء من الحدّر وکثیر من التواضم 
نکون حینها على dla‏ حقيقية مع ISS‏ ولا نکون في حالة من العمی. 


١١ 


الفصل الرابع عشر 


آن نفهم ونقبل ما هو موجود 


Kb و‎ sls 

إنها لا تنظر إليناء لکن حركة يدها الخفيفة يُوقفنا ويُذهلنا. إننا نقف آمامها دون 
حركة» ودون أن تزعجها بشيء. 

يوجد آلاف من الإشارات في اللوحات التى De‏ الغريى» لكن هذه اللوحة 
ليست كغيرها؛ كأننا نری JUI‏ جبرائیل iaa lé Gi‏ فلا ندرك في هذه 
اللوحة سوى العالم الداخلي لوالدة المسيح. نجد مریم الإنسانة» وهي مأخوذة بتجريتها 
النفسيةء وليس مریم ذات الطابع الالهي وهي تتلقى شکلا من AGN‏ الروحي. 

تظهر اللوحة لحظة مُحدّدة؛ إنها اللحظة التي تفهم فيها مریم الأمرء وتقبل به. 
إنها لحظة ¿dls‏ كصفحة الكتاب التى ترکتها Sal‏ کی ias‏ الحجاب على رأسهاء كأنها 
„Ass‏ نفسها من القدّر الذي ینفتح een aa‏ وجهها يُشبه هذا الكتاب الذي 
آمامها؛ إنه لیس مفتوحًا على آخره لکنه ليس las‏ أيضًا. نظرتها تتجه 325 الداخل, 
داخلها. إنها A‏ وتشغرء وتتنفس. 

لننظر ای هذه الحركة الغريية لیدها الیْمنی الرفوعة قلیلا کأنها تقول: «حستاء هذا 
aa‏ نعم. نعم. ail‏ فهمت. وانني JU‏ بكل ما يُرسله الله لي.» إنها هذه اليد الرفوعة 
التي تتلقّى by‏ عن السكينةء أو البحث عن الراحةء Logs‏ بهذه اللحظة الفريدة في 
اللوحة حيث يتم فيها (José‏ ما هو موجود قبل الالتزام به. ۱ 

هل كانت تستطيع الرفض؟ من يستطيع أن يرفض ملاگا مُبِشْرًا آرسله الله؟ OSS‏ 
كان يُمكن لمريم أن تكون il‏ ذكاءً» (als‏ لباقة. لكنها تجاورّت خوفهاء ذهولها وشكوكهاء 





لوحة el de»‏ الیشارة» (آو «البشارة» ( (\EVo-\EVE)‏ لأنتونيلو دا ميسينا (تقرييًا ۰ ۶ \— 
تقرییا (EVA‏ وهی لوحة زيتية على الخشب. ٠,٤١ slob‏ × ۰,۲۵ مترء العرض الفنی 
الإقليمي lis‏ بالیرمو. 


أن نفهم ونقيّل ما هو موجود 


وقبلّت الارادة الالهية. هذه هی اللحظة التی تم رسمها في هذه اللوحة» والتی قالت JS‏ 
شیء. لم يكن هناك ¿lo‏ وآبواق ds‏ فقط مغامرة داخلية مذهلة. 


اقبلوا! لأنه لا دود شیء آخر ... 


سوامی براجنانبادء «خيرة الکمال» 


القیول 


القبول هو جزء مهم في صميم الوعي الکامل. ولا يعني القبول أن نقول US o]‏ شيء 
fer‏ آحسن Le‏ يُرام» (هذا ou‏ استسلامّا)» ولکن أن نقول: US»‏ ما حولنا موجود. |4 
موجود بالفعل.» 

ات لسن es‏ أ نكن فكره ان EU ll La bd‏ 
da‏ نهنا نينا dE‏ هت scie alas‏ زان هه 
التجربة)» وانما فقط قبول وجودها. إنها موجودةء وهي حقيقية في حیاتنا؛ لهذا يجب 
تا ان ات وان تا | 

القبول هو Alle‏ تتجاوز حالة الانکفاء. هي ليست سلوكًا فقط؛ انها LAÍ‏ قراز 
وجودي وفلسفة حیاة. إنها موقف طويل الأمد ونابع عن تفكيرء نأخذه تجاه العالم الذي 
يُحيط بنا. في حالة الانكفاء هناك نوع من التنازل؛ التوقف عن كل أنواع التواصل. بینما في 
القبول يُوحّد نوع من الرغبة في أن نبقى في الفعل ولكن بشکل آخر؛ بحالة من الوضوح 
والهدوء. وف كل مرة bis‏ شيء ماء نستطيع أن نقول: 6 ها ¿yo‏ إنه هنا الان.» إنه 
القبول الصادق والكامل للواقع حين SL‏ كما هو. 

لكن هذا التلقي لكلمة «نعم» لا يعني بأي شكل من الأشكال استسلامًا أو Jus‏ 
عن التفكير أو الفعل» هو فقط إحدى cla‏ الحركيتين ial]‏ لذهننا كأنهما تنفس 
روحنا؛ القبول Les)‏ هو موجود) ثم التصرّف (حسب ما هو موجود) والقبول Las)‏ حدّث) 
ثم الفعل ly)‏ على ما (dda‏ وهكذا باستمرار. ومع الوقت. LS‏ يحدّث في حالات أخرى 
حين نتقن حالة تفسبة ماء تمتلك هذه الحالة بُعدا آخر؛ «ليس علينا أن نقبل الأشياء؛ فهی 
us‏ روسك | is 209i li baies Pes‏ 
sl B sus B5] E Y‏ 


١ 


القبول بوصفه التفافًا 


Us للوصول إلى حيث نرید. وهذا الطریق ليس‎ god القبول أن نختار آفضل‎ Gal: 
الّسير في الجبال؛ فقد تکون فكرة سيثة أن نقرّر‎ ELS مُستقيمًا بالضرورة. إن هذا يُشبه‎ 
تلتف وتحاذي جوانب الجبل دون أن نتخلی عن‎ Gb الصعود إلى القمّة مباشرةء فنتبع‎ 
ال اة الْنعطفة والصاعدة ساترین‎ sb النهاية. |ننا نقبل أن‎ à LM فكرة الوصول :ال‎ 
نحو القمّة. وبنفس الطريقةء لا نستطیع تجاوّز بعض الجهود النفسية إلا عبر قبولنا لها.‎ 

قد یکون he‏ من غير المجدي of‏ نحاول مواجهة بعض آفکار الفشل کالقول: «لن 
all ae‏ عير cdi call es data os Sl Sass‏ 
أو عبر الاستعانة بالتفکیر النطقي: o‏ يُوجّد سبب يمنعني من القیام بذلك.» إننا لن 
نتعلّم Il‏ — باصرارنا هذا — كيف نقبل أفكار الفشل في دواخلنا (من الأفضل أن نتعلم 
ade‏ اطاعتها من أن تحاول رفضها أو الغاء‌ها) ولن GSS‏ حینها عن أن had‏ لنا حالات 
من عدم التوازن النفسي بطاقتها القوية. بالاضافة إلى ذلك. لن نکون قد Gb‏ آفکار 
الفشل كأحد الاحتمالات الوجودة. بینما الالتفاف على آفکار الفشل هذه يمتلك في آغلب 
الأحيان» وعکس ما نظن. تأثيرًا كاشفاء ومُثيرًا للراحة: «نعم أنا أقبّل الأمرء ولا آعرف إن 
کان ذلك Laas gupta‏ لکن LE, Gal‏ بتحقيق eld‏ ٍذن ساأحاول آن آفعل ما بوسعي, 
a lu.‏ | | 

يُعلّمنا الوعي الکامل القیام بالتفاف کهذا عبر القبول؛ أي قبول فكرة الفشل. Gale‏ 
مراقبة تأثيرها عليناء دون أن نغذیها أو تعطیها الطاقة عبر مُحاربتنا لهاء أو محاولة 
Lasley‏ علینا Lees of‏ تترشب LIAN‏ عبر الاستمرار alils‏ وترك ids USI o]‏ 
على آخره» JB oly‏ في UL‏ من الوعي الکامل. ومن بعدها Gale‏ العودة إلى الفعلء 
والذي سيكون في معظم الأحيان الطريقة الوحيدة للتحقق مما إذا كانت آفکار الفشل تلك 


حقيقية. A al‏ 
القبول بوصفه LÉ gi‏ من الحکمة 
ob‏ آفضل الأماكن التی يُمكنك أن تبحث فیها عن الحکمة. هی في الحقيقة تلك التی 


لا تتوقع أن تجدها فیها؛ إنها أفكارٌُ مُناهضيك.» صحيحٌ هذا القول. وحقيقي. آلیس 
کذلك؟ لكن من أجل ذلك elle‏ أن تستمع إلى آفکار مناهضيك. Gly‏ تسمح لها بالوجود 


۱۶۹ 


ان agai‏ ونقبل Le‏ هو موجود 





۱:۷ 


(نحن الذین نحلم Uslo‏ بألا يكون W‏ غير (coss lb‏ حينها ستکون بمنزلة كنز cell‏ 
وفرصة لتصبر SAS)‏ ذکاء. 

es‏ القبول أن نفهم sell‏ الملأسوي للواقع. دون أن تحوّل Whe‏ بالضرورة 
إلى مأساة. إننا لا ننکر طبيعة الوجود المؤلمة وغير العادلة» وإنما نترك لها مكاتاء لکن 
دون أن نترك لها الکان «كاملًا»» بل نحافظ على مکان آخر JS‏ ما هو جمیل وخيّر. 


القبول سیسمح لنا بٍدخال العالم كله ف ذواتنا؛ بدا من محاولة تشکیله Je‏ صورتناء ون EL‏ 


dis‏ فقط ما بلائمنا ویشبهنا. 





Ay‏ كلمة «قبول» تزعج الکثبرین؛ لأنهم یفهمون منها معنی «الاذعان». LS,‏ لها 
عن بدائل. یقترح علینا الفیلسوف آلکسندر جولیان مثلا كلمة «الافتراض» والتي تعني 
G sad‏ «الأخذ GAL‏ وقبوله والالتزام به. آخرون اقترحوا کلمة «التوسع». ويعني (فساح 
(bios d seu‏ طوال did ae eS Oel ood‏ الا NEL ale ne‏ 
نستسلم للأمور IGT‏ ولكن آیضا ألا نتعلق بها بشکل Gale‏ عبر رفضها. OL‏ الرفض 
Lagle ca Sul,‏ مثل الخوف. سوف J] GLAS‏ الهشاشة والضعف. ps od 93] A‏ 
ió is‏ تال SR Vail Es‏ موم eas] AST‏ .وق كل میاه 
شعورنا بالقساوة والرفض, تزداد حاجتنا لوعي أكثر MELAS‏ دون أي موضوع؛ وٍعي 


ú 


وأخيرًا قد یقترح القبول علینا HLS‏ تناقضیا؛ وهو ألا نختار Éi‏ وألا نرفض 
«Aus‏ وألا نستبعد شيئًا؛ حتی هذا «غير الرغوب». و«غير الجِيّد»» و«غير الجمیل». و«غیر 
الخیر» . ele‏ 584„ أن نقبل ia JS‏ أن نتلقى ما يحدّثء وما هو موجود. s]‏ بالقبول 
نفتح dbus‏ داخلية لا نهائية؛ LY‏ عدَلّنا oe‏ فلترة YS‏ شیء» ومحاولة التحکم يكن 
ٿيءء ولم نعد نحكم أو نقیس آو UE‏ بهذه الطريقة يصبح القبول مصدرا لغذاء 
داخلي. وسیسمح لنا بإدخال العالم كله في ذواتناء بدلا من محاولة تشكيله على صورتناء 
وأن iili‏ منه فقط ما يُلائمنا ويُشبهنا. هذا ما كانت تقوله القديسة تيريزا من ليزيو 
بطريقتها الخاصة: «أختار JS‏ شيء.» 


VEA 


أن نفهم ونقيّل ما هو موجود 





۱۶۹ 


«الدرس الرابع عشر» 


قبول US‏ شيء یجعلنا ASÍ‏ هدوءًا وأكثرٌ ذكاءً» ومن تم آکثر قدرة على تغيير ما يجب أن 
يتغير. هذا هو جوهر الفكرة. 

ss bad cocos] ae‏ لمكن ان تک NS alli‏ رمات ان 
كل Gala Led‏ الصغيرة اليوهية 165 فرص رائعة Jill goal‏ 

هل cal‏ متضایق, ومنزعج» ومتغب؟ lus)‏ بالتنفس وأدرك JS‏ ما هو موجود في هذه 
اللحظة؛ آدرك الوضع. وتأثيره عليك» US Gly‏ ذلك موجود معك. وأنه لا ¿Só‏ الغاوه. 
ومن 65 عليك قبوله. ثم حاول أن تجد ما يُمكنك فعله أو التفکیر به. إنه Sol‏ سهل الفهم. 
ورغم ذلك تمَّ قوله واعادته آلاف الرات؛ حتمّا GY‏ الشرح لا يكفي» وإنما تجب ممارسته 
PUN eT‏ من GN‏ اللمارسة آقل فخامة وأقل متعة من الکلام الا لكنها $s)‏ 
فعالية. 


أن نتجاوز العو اصف بالاحتماء Mas‏ 
اللحظه احاضر 3 


ذلك الذي sy‏ اللحظة الحاضرة. يرى کل ما حدث عبر التاريخ وما سیحدّث 
حثی آخر الزمان. 


(YY a) «تأملات»‎ sal مارکوس‎ 


ااا EE‏ 
أن نتحرر من سجوننا الذهنية 


يا له من رجل مسکین! کم يبدو قلقا وحزیتاء Gaig‏ ومُنهگا. 

يبدو أنه قد تخلی عن محاولة الفهم أو الفعل؛ ومن 3¿ هناك هذا الانطباع الغریب 
بأن رأسه قد خشر في النافذة ... als,‏ حين آراد أن ينظر خارجًاء ليرى LE‏ ما Shas‏ في 
العالم» كي Jis és‏ أفكاره ALS‏ ويخرج من حُزنه؛ وجد نفسه محشورًا. وهو الآن 
يُعاني بصمت. ونظرته هذه تبدو كأنه لا ينظرء أو لا یری ad‏ إن نظرته لا 4355 نحو 
RS M Rue PT e‏ انه | 

إنه مُحاصّرء LS‏ قد نکون آحیانا os polos‏ بآفکارنا. إنه مسجون في صلابة حجارة 
النافذة التی تحيط به؛ في صلابة الخشب والزجاج usally‏ تمامًا كما Sias‏ مع همومنا 
Ds Lie daos tos Ce‏ نذا سمي 1652090 ایا مت al‏ 
الفخ: «انظرء انظر عبر آفکارك القلقة. واجتراراتك التي ستخدع إدراكك. lily‏ ذهبت آبعد 
داخلهاء فستّسجّن فیها. واذا fie‏ فستصير GLS‏ وقوية وكأنها الواقع. وإذا Sa,‏ 
منتبها لهاء فستصير سجینها.» 

كيف نستطیع التخلّص من هذه ALAN‏ التي نُسبّبها لأنفسنا؟ كيف يُمكننا الخروج 
من هذه المصائد الذهنيةء تلك التي نضعٌ أنفسنا داخلها في بعض الأحيان؟ فهل يختبئ 
dla‏ هف Sal na us leds al‏ 
الیها؟ 

ام LU‏ العفنة التي eS Lad‏ الصفيرة تون آکثر من El‏ رض Lage‏ كان 


هه 


هه 


موننین» «مقالات» 


لوحة «رجل في 3336« (VION)‏ لصامویل فان هوخستراتن (VIVA-VIYYV)‏ وهی لوحة 
زيتية Je‏ القماش بأبعاد ۱,۱۱ × ۰,۸۱۵ مت Gate‏ تاريخ الفنء فيينا. 


\oé 





أن نتحرر من سجوننا الذهنية 

كيف تحتکر المعاناة 9 $652 
يبدأ الأمر بالألم؛ هناك الالام الجسدية والالام النفسية. ومن تم (SE‏ العاناة التي هي 
تأثير الألم على وغینا. 

والمعاناة هي أيضًا الجزء من الألم الذي نستطيع التعامل معه. أما الألم 4513« جسدیا 
كان أم نفسيًاء وخاصة إذا كان شدیدّاء فإنه يتطلب مُعالّجة دوائية» للحصول على درجة 
من الراحة. أما العلاج النفسيء فلا يأتي الا لاحقا. ويجب أن يأتي. ويجب انجازه. y‏ 
فلن تغادرنا المعاناة أيدًا. 

تحاول المعاناة بطبيعتها أن تمتلك ذهننا. إنها كشمس سوداءء وكل شيء حولها 
يدور في حلقة مُفرّغة. وتضيق معها مساحة وعيناء ولن يكون هناك مكان إلا للآلام ولا 
شيء آخر. هذا هو معنى المعاناة حين يأخذ الألم JS‏ المساحة ويمنع الأفكار والأحاسيس 
الگخری من آن تجد لنفسها مكانا sls‏ سیمتص Y‏ كل طاقتنا الذهنية» ولن يكون 
هناك شيء اخر غيره. 


الآلام الجسدية 


هناك كثير من الآلام الجسدية التي يجب ألا نواجهها باستخدام قوة الروح فقط. وعلینا 
ألا نتعامل مع هذا الأمر بکبریاء؛ لأن مُضادّات الألم قد تنقذ کرامتنا في هذه الحالات» والا 
فسنصير عندها وحوشا تعصرها الآلام. ¿Sly‏ ماذا بعد؟ ما الذي يُمكنه أن يُساعدنا كي 
نكون Jal‏ خوفا من الألمء وألا نسجن أنفسنا داخل معاناتنا؟ هل يستطيع التأمّل بالوعى 
الكامل أن يقوم بهذه الهمة؟ ريما؛ ريما نستطيع بمساعدته أن نکون Klaas AST‏ 
لذلك. نستطيع أن نهیم أنفسناء دون أن نكون في حالة انتظار للألم» وذلك بالتمرين 
المستمر على الآلام الخفيفة التي قد تصيبنا. 

منذ وقت طويلء Bas!‏ ارتفاع مستوى القدرة على مقاومة الألم لدى الممارسين ذوي 
الخبرة الطويلة في b‏ الزن (وهي ممارسة قريبة من ممارسة التأمّل بالوعي الكامل). 
وقد اكتشفت لاحقا (gal‏ هؤلاء الممارسين تغيّرات دماغية لها علاقة مباشرة بهذه القدرة 
لدیهم» وأن هذه «المرونة الدماغية» GELS‏ مع aae‏ ساعات التأمّل اليومية. إن أحد 
التفسيرات العلمية يفترض أن بقاء هؤلاء الممارسين في وضعیات ثابتة دون حركة فرضت 
ls‏ ا a‏ هن الشف E‏ العضلية والأحاسيس المرتبطة بعدم الراحة. وهكذا 
تطوّرّت قدرتهم odo‏ عبر الواجهة الهادثة والطويلة SU LI‏ الجسدية. 


\oo 





آن نتحرر من سجوننا الذهنية 


ما Ss‏ الأولى التی js‏ فیها لهذا أثناء oll!‏ كان ذلك في صباح أحد 
BR!‏ كلت ا A A EEE‏ سا اکن dE‏ 
Lg Rib‏ کثبر من الاجهاد والضغط. عندما جلست JU mais de‏ وخلال عشر ثوان, 
alias clas‏ عضلية شديدة في أسفل pull [us‏ « وکانت )454 In ges‏ هي 
i‏ تحرّك كي aisi‏ الألم» وآن آفتح Fare se‏ وضعيّتي, ا ارفك الكلسة 
ففي النهاية. كان 28S Gal‏ من الأشياء الأخرى التي يجب أن آقوم بها. وأكثر من ذلك 
ما القى ss‏ کی نت لته لاش یرم سم خی ا Ey‏ 
d‏ معظم الوقت؛ فقد ES‏ قد RES‏ في الیوم السابق في الستشفی بهذا الشأنء وذلك آثناء 
Jotul‏ العلاجي الجماعي. لهذا Sead‏ بمحاولة مراقبة هذه الفكرة و een‏ 
وحتی أن توقف جلسة التأمّل لتقوم بشيء آخر»). وبدأت آعتبرها فكرة فقط Mee‏ 
إلزامًا. حاولث أن آتلقاها LS‏ هي oly‏ أنأى بنفسي عنهاء مُعتيرًا Lab]‏ كإحدى الظواهر 
PER‏ لا اکن pup‏ اتف خيار عدم الوقوع في الفخ؛ ألا أتحرك؛ وألا أطيع 
آفكاري التلقائية؛ «أتشعر T alls‏ إذن انفصل عنه.» وقرّرت أنني قبل أن أتحرّك 
(وکانت الرغبة قویة) سآخذ وقتي في فحص هذا الألم lr al EST‏ 
هو ثابت آم أنه یتبدل؟ ما الذي يُحاول أن يُجبرني على فعله؟ وبالتأکید. اختفی الألم بعد 
دقيقة ¿Bus ly‏ وكأنه تحلّل وانتهى. 
سمعتٌ عن ذلك قبلاء لکننی كنت مُندهِشاء وحتی مذهولا E‏ ذلك قد حدث لي هنا 
والآن؛ ف جسدي Lil RE E etat‏ 
alle‏ مُختلفان بعيدٌ أحدهما عن الآخر. بالطبع آعرف أن ذلك لن یحدّت في كل مرة. فقد 
نضطر أحيانًا لتغيير وضعيّتناء أو حتى لإيقاف الجلسة. خصوصًا إذا كان الألم شديدًا. 
ی ذو ea‏ ای مها ناه قا افق bl‏ 
هنا موجودة Line‏ دون التصرّف بعصبية. وإنما عبر الوعي بهاء فأي راحة تلك التي 
نشعْر بها! إنه لقاءٌ بين ما هو نظري seats‏ الفعل؛ بين الكلام والحقيقة. وحتى بالنسبة 
إلى الأشخاص ذوي الخبرة d‏ هذا الشأن» فهم لا coles‏ من اکتشاف هذا Bale] s U‏ 
| 
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E cola Nha ela NEG 
للالام. إن ذهننا یقوم طوال الوقت بفلترة اشارات الألم الصغيرة كي لا يُزعج في كل‎ 
الهابط». فاذا كنا قلقین أو مُکتتبین فلن يستطيع‎ paill مرة وعینا. هذا ما تُسمّيه ب‎ 
إذا‎ Lol الذهن حینها القیام بهذه الوظيفة بنفس الفعالیة. وسنشعر حینها بآلامنا آکثر.‎ 
من هذا الألم ذاته. إن تلك‎ Jal كتا في حالة من الراحة الذهنية. فستعاني حينها بشکل‎ 
عندما نحتاجهاء وإنما يجب أن‎ EU الحالة من الراحة الذهنية لا نستطیع أن نستدعیها‎ 
النجاة‎ dks نتمرّن على ذلك حتی قبل أن تأتینا الآلام؛ لأننا لا نستطيع أن نبداً بصناعة‎ 
الطاثرة.‎ la فیها‎ Ja التی‎ dba à 

فهل بنطبق هذا الأمر LAÍ‏ على الآلام التي تصيب روحنا؟ 


آلام الروح 


حين نتعلق بأفكارنا dial SLE‏ حين نقوم بتکرارها في ذهنناء فإننا نساهم في نفس الوقت في 
زيادة صلابتها. إننا نعطيها SE‏ ونعطیها أهميةء Rady‏ آلامنا مُحوّلین Lal‏ إلى وحوش. 


دون أن نقصد ذلك. وبالإضافة إلى JS‏ ما يُصيبنا La‏ حالات من القلق والاكتئاب» تقوم 
أفكارنا وقناعاتنا (والتي نصدّقها ونؤمن بها حتى لّتبدو كأنها ثوابت) بزيادة معاناتنا. 
ومن 3 Gls‏ کأمهات بهذه الوحوش الصغيرة التي قمنا بإنجابها. 

الأفكار السلبية التى تأتى وتذهب لا تسیّب لنا الألم. لكنها تصير مُؤلمة حين تجتاح 
Lids‏ وتطلق فيه جذورها مانعةً الأفكار الأخرى من الوجود. ومع الوقت إذا تركنا هذه 
الأفكار في عقولنا Usb‏ فإنها ستخلّق دروبًا من العاناة AN‏ في أذهاننا والتى ستظهر 
Sas‏ من جديد في كل مرة نتعرّض فيها لشدة ما. liag‏ سیحدث ما (oud‏ ب «الإلحاحات 
الالیمة». والتى تكون مضنية: ومحبطة, ویصعب التحکم Ags‏ 


مواجهة الشکلات اليومية 


كيف يُمكننا أن نمنم ذهننا من السّير وراء تلك الشکلات؛ من أن یکون مأخودًا بها؟ قد 
gun‏ الحل تناقضتا؛ Gale Y‏ مكل بساطة أن تعطی ASÍ dole‏ الامناء کی das‏ ذاتنا 


آن نتحرر من سجوننا الذهنية 





إن لممارسة التأمّل بالوعي الکامل تأثيرًا على ÁÁ‏ والعاناة الیومیة؛ إنها تمنم 
همومنا (التي هي غالا شكوكٌ مُقلقة) من أن نتحوّل إلى حقائق. وتمنع مشاعرنا (التي 
تکون في LIL‏ الطبيعية في حركة دائمة) من أن تکون dings‏ وتتصلب. فتصير نزوات. 
إنها تساعدنا على ألا نبقی ose‏ ومُحاضرین في حالة ذهنية مُؤلمة. 

تحت تأثير آلامنا قد نسجن ذواتنا دون أن ندري؛ لهذا علینا قبل تحریرها من سجنها 
أن نری هذه الحواجز أولًا. إذن خطوتنا الأولى هي أن نقبل حقيقة هذه الشّدَّة. Gale‏ أن 
نقبل وجودها في جسدناء oly‏ نراقب الأفكار التي ترافقها والدوافع التي ستخلّق لدّینا. إننا 
لا نحب أن تصیبنا الحن؛ لأنها تؤلمنا dl eya pd‏ 
معهاء لا نكف من آن Bla!‏ علیها ces Jis d‏ هل هي حقيقية آم $Y‏ لیس هذا هو 
السؤال» بل هو: هل تستطیع أن تئوي هذه Gall‏ داخلك وهذه الأفكار والشاعرء والحالات 
النفسبة تلكه دون ol‏ تنهار» دون أن نصيك ذلك eut‏ ودون أن سب لك المعاناة 9 


هذا ما يقوله بالضبط A‏ الصيني: «إنك لا تستطيع أن تمنع طیور الحزن من التحلیق 
حول رأسك. لکن لا yest‏ تضع آعشاشها في شعرك.» 

کی لا نبقی ضحایا اجترارات القلق علینا أن نقبل بوجودها معنا «Ag‏ ویعد ذلك 
Y Gale‏ ندعها تشغل JS‏ مساحة وغینا. علینا أن ندعو ous‏ 1342 لدخول هذا الوعي 
اتقو I RE CA bel a dal ere AG‏ 
الآخرى التي asas‏ قلیلا ثم تذهب» کي تعود من جديد. ولکي نعطي لأفكارنا من 
جدید حرية التحرك بطلاقة» يلزمنا مساحة إضافية؛ مساحة آکبر. ليس Gale‏ أن نسعى 
لطاردة اخ راتا al‏ إلغائهاء بل علينا أن نسمح لها بالبقاء معناء لكن دون أن تكون 
وحيدة؛ ؛ وآن نتركها تمتزج وتنحل في محتوى أكثر اتسائًا GEASS‏ من leue‏ 

ثم علينا أن نتنفس؛ ففي لغة Jill „alas‏ بالوعي الكامل نجد تعابير مثل «تنفس 
E RE Fa‏ عبر». هي ليست مصطلحات شديدة الدقة لکنها as‏ حدّا؛ GL‏ نقول 
«تنفس مع»؛ أي» أننا نستمرٌ في مراقبة معاناتنا واضعين دائمًا تنفسنا في قلب ER‏ 
(وأن نفعل ذلك بصير؛ N‏ المعاناة ستعود مرارًا Jia‏ قلب وعينا). Gly‏ نقول «تنفس 
عبر»؛ آي» أن نقوم بمراقبة تأثير التنفس على آلامنا. وكأنةيعيرها ویتمریننا الستمر بهذه 
الطريقة آثناء العاناة والمحّن البسيطة, قد تصبح ac Jal‏ إذا أصايّتنا GAM‏ الکبری .. 
Les,‏ 


عدم 9-234 de‏ معاناتنا 


قبل US‏ شيء يجب أن نَعيّ وأن نمارس مفهوم عدم الديمومة الذي USE‏ أن لا شيء 
يمتلك صلابة نهائيةء وآن كل شيء ane‏ وينتهي, وأن التعلق بحقيقة ما ليس سوى 
طريقة تفكير مغلوطة قد تعرّزها المعاناة. إنه يهمس Li GI‏ بنصائح تذهب إلى ما بعد 
كيفية «إدارة العاناة. Lika‏ نملك هذا JS‏ الجنون au oh‏ كل ما نتعلق به ET)‏ 
نحبهم. أشياء نملکها) معنا إلى الأبد. Gy‏ نفس الوقت Lad!‏ هذا اليأس الجنون (عندما 
DE‏ قلقين) Sb‏ هذه العاناة التي Les‏ بها ستبقی معنا إلى الأبد. 

لکن لا og‏ یقی ی لد لا Lib‏ ول tel‏ فا gls‏ ولا سچن. نستطیع آن 
E A od aded Pd MMC pen‏ 


BE 


آن نتحرر من سجوننا الذهنية 


الحرية في علاقتنا معه. فما هو عابر لیس بالضرورة دون أهمية» ومن الجنون LAST‏ القول 
إننا نستطیع التحوّر من US‏ شيء. کل ما علینا فعله هو مراقبة كيف يُمكننا عبور کل 


2 
هه 


الأشياء» وتلقيهاء دون أن نكون في حالة من Gh‏ مع الاستمرار بالغیش وبالاستمتاع. 


«الدرس الخامس عشر» 

Gus 2% Wl dj N és الذهنية هو تضييق قدرات‎ WLLL مصدر‎ eal jj 
علماء النفس‎ lio بعض الحقاثق ثم نتعلق بکل قوانا بهذه الحقاثق الْشوّهة. یستخدم‎ 
مصطلحات مثل «تحویرات» أو «اجترارات». ویعرفون أنه يجب علينا القیام فورا‎ 
بعمليّتين؛ الأولى: أن ندرك أن ذهننا بصدّد صنم فخ لنفسه» والثانیة: أن نخرج من هذا‎ 
آننا نؤذي ذواتناه نحن لا نستطیع أن‎ IS وحتی حين ندرك‎ ¿Ll الفخ. 3 بعض‎ 
نخرج من وساوسنا واجتراراتنا. إن رسالة التأمّل بالوعي الکامل بسیطة؛ فحین یکون‎ 
le N EN ماه ری‎ os dios ها اه‎ EN 
ما هو موجود في لحظتنا الحاضرة. علینا‎ US! إدراكنا‎ ag وبدلا عن ذلك نستطیم أن‎ 
في‎ des نجعلها تمتزج‎ Gly ألا نترك كل الساحة في آذهاننا للاجترارات والوساوس»‎ 
من عبئها. يجب أن بتوسع وعینا إلى ما لا نهایة!‎ BARS كي‎ ELIS! AST محتوّی‎ 
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أن نتخای عن اصرارنا 


لیس asus‏ العاري هو الذي یُفاجثنا في البداية. ولیست هذه التفصيلة الغريبة للغطاء 
الأبيض الفروش de‏ تل مَليء بالحصی. حيث بدأت بعض الأعشاب بالظهور. ولا هذه 
الوضعية الجميلة والرتبكة لقدمّیها. لاء إن ما يُفاجئناء هي نظرتهاء ووجهها الخالي من 
أي انفعال وكأنه dag‏ انه Fuss‏ اليقين SIERT‏ وهذه النظرة كأنها تقترح 
of Gale‏ تنظر Jj‏ دای الزیتون الذي تحمله کفنيمة pest‏ آو ett]‏ آو 
quad isi‏ الزیتون الذي شر إل السلام والامل: 

خلفها aas dhe‏ حين ننظر إليه عن قرب نکتشف أنه لیس She‏ من الحجارة 
وإنما آبنية مُهدَّمة. وهذا السیاج الذي 上‏ بالحقول هو قبورٌ علیها صلبان بائسة. 

رسم dos‏ دي شافان هلام اللوحة بعد سنة واحدة من الحرب الفرنسیة-البروسية 
ela‏ ۱۸۷۰ والتي gal Gaal‏ بلده بخسارة سريعة. و d]‏ سقوط الامبراطورية ASIEN‏ 
لقم cea Dacos Eee At a Doa‏ كان سره ایو هل 
کانوا يريدون أن تحمل سلاحًا بدلا من غصن الزیتون» كي تذهب إلى الحرب. gh‏ ريما 
مجرفة كي تعید بناء ما تهدّم؟ | 

إنها لا تبالي الآن IL,‏ بأي نوع من الانتقام. لا تبالي في هذه اللحظة بفكرة القیام 
بأي فعل. هذه الفتاة التي لا تملك 853 إلا Lass‏ النحیل والعاري. إنها تأخذ وقتهاء 
وتعي. إنها تشعّْرء وتنقل ما تشعر به عن الصائب التي مرّت. وعن وعیها LAÍ‏ للزمن 
الجدید الآتي. 

وثلاجظ أخيرًا بالقرب من يدها al‏ التي تضعها برقة على الغطاء الأبيض» أن 
¿laa dés‏ 





لوحة Bos pad )۱۸۷۱-۱۸۷۰( «dell»‏ دي شافان (۰)۱۸۹۸-۱۸۲۶ وهی لوحة زيتية على 
القماش. «yo -AY x +,V-0 slab‏ متف أورسية باریس. 


بول 533« «أغنية عند الصیاح» 
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أن نتخلی عن إصرارنا 

التوقّف عن المقاومة 
عندما La‏ بصعوبات فإننا نسعى بشكل طبيعى لحلها. تحاول التخلص منهاء yl‏ تغييرهاء 
آو حتی الهروب منها. ولكن هناك صعویات لا تجدي ver‏ هذه المحاولات نفعًا؛ كتلك 
الصعوبات الوجودة داخلنا (بعض آفکارنا ومشاعرنا)» أو تلك GSM‏ التي لا نستطيع 
حیالها ls‏ أو تلك التي لم تحدّث بعد (توقعاتنا القلقة). إذن قد یکفینا آحیانا أن 
نتوثف عن الاعتراض والْقاوّمة؛ آن نتخل je‏ عاداتنا ااسلوكية آمام الالام» ونقبل آنها لن 
تفعل شیا أكثر من تعقید الشکلات. وجعلها AST‏ إرباكًا Us‏ 

عندما تسیرون على شاطیع رملي تارکین أقدامكم تغوص ف الاء ثم في الرمل تحته. 
فان الرمل Je‏ غيومًا صغيرة Sas‏ الاء. إذا آردتم أن ques‏ الاء صافیّا من جدید. 
تعرفون É>‏ أنكم لا تستطیعون أن تزیلوا غیوم الرمل الصغيرة هذه بأقدامكم أو 
بأيديكم؛ لأنكم عندها ستقومون بتشکیل غیوم رملية آخری. وکلما حاولتم ¿ASÍ‏ صار 
الاء AST Se‏ فلا حل الخو غبر البقاء دون A ym‏ والسماح لهذه الغیوم الرملية بالبقاء 
وانتظار سقوطها من جدید. عندها تستطیعون مراقبة الماء الصافي حول آقدامکم. الغیوم 
الرملية هذه هي التجارب المؤلمة في حياتنا. ولكي نری بشکل أوضح ینصحنا Jal‏ 
بالوعي الكامل بأن نتوقف عن محاولة التحكم بهاء obs‏ نكتفي بمراقبتهاء وهي تستقر تستقرٌ 
ببطء في قغر ell!‏ 

کتبت الفيلسوفة سیمون فاي: «لنحاول تخفیف الشکلات باستخدام النیات ولیس 
قوة الإرادة ... إن الطريقة الوحيدة هي مُناشّدة الذات لأنها ie asus‏ على تخفیف Er‏ 
العضلات التي لا علاقة لها بالأمر. فلا شيء أكثر غباءٌ من تقلص العضلات AM Lay‏ 
منج کر NAO‏ کا 

ولكن إذا لم تكن أفعالنا هي del‏ وإنما النيّات فإلى أين يجب علينا أن نتجه عندما 
نكون gy pale’‏ وكأننا نفوص ببطء في النهر؛ عندما نتوقف عن التقدم» ولا نستطيع 
التراجع. ماذا نفعل إذن؟ 


التوقف كي نتنفس 
آمام العاناة Gale SÁ)‏ قبل کل شیء آن las‏ بالتتفس. 
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أن تخل sale‏ 


لكننا تفضل Sule‏ التفکبر ف الشكلة وتأنيب آنفسنا؛ لأن ذلك سیبدو لذا أكثر مُلاءَمَةٌ 
وأكثر واقعية أو آکثر ullas‏ خصوصًا حين نکون في صلب المشكلة. وبعد فترة قصيرة 
درك أن قلقنا كان عبثيًا. ولكننا ندرك ذلك Lead, JS‏ في أغلب الوقت أن ننسى 
الأمر برمّتهء والتفكير بشيء GAT‏ وذلك بانتظار المشكلات اللاحقة حيث سيبداً كل شيء 
من جديد. 

یقترح Gale‏ التأمّل بالوعي الکامل أن نبدأ دومًا بالتتفس, وأن نتمرّن على التعامل 
مع العاناة عندما تأتي. وفي اللحظة التي تکون فیها موجودةء علینا ألا نسعی إلى إلغائهاء 
أو إيجاد del Je‏ أو حتی السعی لأن نکون أحسن حالًا. فقط lale‏ البقاء حیث نحن 

افقة النفس» کصدیق قدیم لا یعرف day‏ كيف ينصحناء لكنه هنا معناء وسیبقی 

بقربتاء وعلیتا آن درك Gl‏ وجوده» هذا الوجود الجمیل ریما هو At‏ آهمية من الشکلة 
ذاتها. | | 

ومع الوقت» سيُعطي تنفسنا بوعي کامل GSE‏ مُرخیّا. وفي الوقت الذي تزید فيه 
CN‏ من ae‏ وتا مهن au ee UN‏ 
LS‏ پزید اللهب من طراوة الشمعة. فلثبق تجاربنا ا ضوء الوعي الکامل. حتی 
ak‏ نذا as da AAI dla ll a‏ دنا se‏ 
né ee Le‏ وی اراس RAIN RS EAN‏ 


JU‏ يجب Logs‏ البدء بمواجهة الشکلة؟ lila‏ لو das‏ من وقت paris (o8‏ طريقة استجایتنا 
للمشكلة ؟ 





Late‏ اللحظة الراهنة 


Qu‏ نتوقف كي نتنفس» وحتى عندما يكون کل شيء eo‏ نستطيع أن نشغر كأننا 
نحتمي في LL‏ کقارپ يحتمي من العاصفة في میناء أى خلیج. D‏ 
مستمرة. LISS‏ في آمان. هو ملجاً غير مثالي aiiis‏ لكنه یبقی ملجاً. با تقو اننا 
أحياء» oly‏ ذلك جوهري. IS Sly‏ شيء آخر يُمكنه الانتظار» على الأقل بضع لحظات. 
SA lA a E E,‏ 
فالمشكلة لا JUS‏ موجودة» والحل لن ینبثق من النفس, وقد لا یکون هناك حل. ولکن رغم 


1۷ 





أن نتخلى عن إصرارنا 
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بقاء AKAN‏ فقد وجذنا مكانًا Gel‏ نستطیع من خلاله مُراقبتها دون أن نناضل ضدَّها 
خوفا من أن 5433 بها أو أن نفرق. 

أن نتنفس أثناء «oi‏ هو أن نضع روحنا في مکان آمن» لیس من أجل الهرب من 
الواقع» وليس كي ننتقل إلى الفعل» Laly‏ كي نختار أن نرى بشکل أوضح؛ أن نختار 
إفساح المجال للهدوء» وإعطاء فرصة لذکائنا. مهما فعلث ومهما 5585« ستبقی AK AN‏ 
إنها هنا الآن. لكنني آنا هنا أيضًاء موجود وحي. وبقذر ما آستطیع» سأستمر بالغیش. 
وسأستمر بالتتفس us N‏ ما سیتخیّر. یجب a‏ فقط فول ادي لا آعرف das‏ ما (pill‏ 


سیتغیر ولا متی. 


«الدرس السادس عشر» 


ماذا يعني العغدول عن الإصرار؟ إنه ليس الهروب من الواقع عبر صرف الانتباه a»)‏ 
ge‏ أن Jil‏ آفكاري»). آو الإقناع الذاتي («استرخ. Ky‏ شيء سيكون على ما (eli‏ 
oa aos‏ تم وا نوا فنا alo di 03 io‏ لبون Nga, E‏ 
عن الاصرار هو شيء آخر» ene‏ شديد المنفعة آیضا؛ إنه البقاء هنا djal‏ في حالة 
عقلية خاصّة. إنه أن نبقی Sly cy pale‏ نتوقف عن محاولة السيطرة على المشكلة أو 
ایجاد Je‏ لها. فقط علينا البقاء هناء والوثوق Les‏ سيأتي. دون سذاجة. وانما بفضول. 
ويقظة دائمة؛ كالسبّاح الذي يُوقف E‏ ويترك نفسه پحمله تیّار النهر. Gf‏ لیس 
كاله alle de tél etes‏ 


۱۷۰ 


الفصل السابع عشر 


أن نبقى حاضرین فى هذا العالم 


لا يحدّث شيء استثنائي هنا. يحرّث الفلاح آرضه» ويحرس الراعي خرافه وهو يُراقب 
ei‏ توا كل yee‏ | سس mici deis‏ 
Las‏ حُزرًا وموانئ. يبدى کل شيء في مكانه. ¿Sly‏ إلى ماذا ينظر هذا Sas coll‏ 
هناك هه ee A pal LIEN‏ وتان سس 
اللوحة وكأنه يبحث عن شيء ما أو عن شخص. 

إنه لا يزال odes‏ لكنه تحلی بالحذر ولم يقترب كثيرًا من الشمس. وقد أدرك توًا أن 
ولده إيكاروس لم يعد بجانبه. إنه يبحث عنه في السماء. إنها لحظة من تلك اللحظات 
التي تبدو عاديةء ولكنها تسبق الكارثة. نبحث معه عن ابنه؛ لا شيء في السماء غير الضوء 
لباهر للشمس الحارقة. ماذا )13 ناكل قفا Jf‏ الأسفل؟ ai pas‏ هناك؛ Vi‏ تتون 836 السکین 
ایکاروس التي لم تفص Las‏ في البحر. 

إنه سوف يموت E‏ أو bas‏ )38 سقوطه. لقد انتهی US‏ شيء بالنسبة إليهء 
ولکن بالنسبة إلى الآخرین SLE‏ الحياة تستمر. تستمر الحیاة. هذا ما یقوله لنا بروجل؛ 
فقد بقی کل شيء LS‏ کان. لا أحد يهتمٌ لوت ایکاروس؛ لا الفلّاح, ولا الراعيء ولا a all‏ 
رغم أنه قد سقط قريبًا le‏ منهم. وحتی حين یعلم الجمیع بمّوته. هل سیختلف الأمر 
كثيرًا؟ فنحن نجد الموتى» الوتی الساکین» کل یوم dis‏ كل مکان. لكن GAN‏ ستستمرٌ 
ذوعا مالد واف 

هل هذا شيء فظيع؟ Y‏ إنه حدّث ما؛ بعض من ÓN‏ على شاطئ البحر. ولكن 
oai‏ سف ق ال ران ol ls lila ¡bs Ge db Dass‏ أنه کل iuuss‏ 
تحل Ly‏ سیتهدم الغاله معنا؟ 





لوحة «سقوط إيكاروس» (تقريبًا 100-104( لبیتر بروجل الأكبر (تقرييًا (VOVA-V OVO‏ 
وهی لوحة زيتية Je‏ الخشب. بآبعاد «fia ۰,۸۰ × + Y‏ متحف فان بورین» بروکسل. 


؟. Y . 2 e E 一 a Z T‏ 
عليك أن تطور Eg)‏ واسعة ug‏ الفضاء. حیث يُمكن للأحداث الجيدة والسيكة 
ان تظهر وتختفي دون gl»‏ دون مقاومة اى الم. اجعل روحك واسعة کالسماء. 


PEO‏ النصوص ار 
علينا ألا نفقد العالم 


يأخذ الألم OS‏ الکان؛ إنه یجتاح Liddy‏ أو Lil‏ نحن من ينكفئ aule‏ خاصة في حالات 
الحداد والفقدان GY‏ لالم پرتبط مباشرة بمن فقدناه. وقد يزيد شعورنا بالفقد إذا نحن 


توقفنا عن المعاناة. سلوك الانکفاء هذا هو نوع من البحث عن «وضعية مُخففة للألّم» 
LS‏ یقول الأطباء» ولکنه آیضا نوع من التعلّق Gas Las‏ لنا. لكنناء عندما نتصرّف بهذه 


ta, 


\VY 


أن uis‏ حاضرین في هذا العالم 


الطريقة. بانطوائنا على ذواتناء على آلامنا وذكرياتناء سنكون حينها في خطر LÄ‏ سنكون 
حینها قد خرجنا من العالم. تتکلم الفیلسوفة سیمون فاي عن «درجة Ml ef‏ نفقد 
Ladie‏ عالنا». اٍذن ES‏ نستطیم إن لحظة ما العودة اليه ؟ GS‏ نستطیم ]53 of‏ نتلقی 
مُعاناتنا بصدقء حين لا نستطيع (وآحیانا Y‏ نرید) إبعادهاء ly‏ نبقی في نفس الوقت 
مُتواصلین مع العالم الذي يُحيط بنا؟ 

كي لا ترميّنا الالام الكبيرة خارج الحياةء علینا أن نتمرّن في حالات AN‏ الخفيفة 
على البقاء على صلة مع العالم في آوقات الكآبة واليأس اليومية. علینا أن نتمرّن في آوقات 
الخزن البسيط كي Ben‏ الإمكان أمام المشكلات الكبيرة. 


في البداية علينا توسيع وغینا 


zú 9 


Lule‏ أن نحرص على ألا تکون العاناة agaga‏ بمفردهاء وألا یکون انتباهنا مرا عليها. 
لها سكين lab dé‏ حاضرة d‏ وغینا باتاحة الساحة لتنفسناء لأحاسيسنا 
الجسديةء للأصوات حولنا. علینا أن نُوسّع الوعاء الذي يحتويهاء فلا ندع الألم يأخذ کل 
مساحة وغينا. ويجب أن ندعو كل قصاصات الحياة التي ما تزال في مُتناول آیدینا. 

علينا بعد ذلك مراقبة أفكارناء التي ستكون هي SL LAÍ‏ على الألم. de‏ أن 
نجلس. وثغلق عيوننا ونتنفس, ثم أن نأخذ GS G3,‏ كي نرى إلى أين تحاول أن 
تدفعنا مُعاناتنا؛ إلى Gl‏ نوع من الانطواء والعزلة. sl‏ 
وبالإحساس. Je ste ela a3 ds Y Elo ¿als‏ لجان والآلام. 

هل قفر بعض a‏ بمفردها؟ آکید دون شل» وربما بشکل LAST e ul‏ هذه 
الطريقة. بکل الأحوال فاٍن تلك الْعاناة التي سنتعامل معها بالوعي الکامل لن AS‏ 
آخادید جاهزة كي Les Zi‏ لامنا اللاحقة. نها لن تکون سوی ذکری Lao‏ بعض 
cs (gill‏ ولیس قنبلة موقوتة مُستعدة للانفجار. 


المواساة 


أن نكون وحيدين في العاناة» إنها مسألة حقيقية وثابتة؛ فلن يُعانى أحد بدلا Ge‏ ولن 


يستطيع أي شخص أن يأخذ أوقية واحدة من آلامناء لكن هل يعني ذلك أنه من المستحيل 
أن تتم مُساعدتنا؟ آلا توجد مواساة مُمكنة؟ 


۱۷۳ 


1 
a 
1 
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الأمر لیس كذلك فعلا. الحقيقة هي آننا نحن من لا يريد أو لا يستطيع أن یتلقی 
الواساة. إننا لا نستمع إل مواساة الکخرین WAN‏ نكن MLE‏ وبشکل تسق أنها لن ی 
لكا eg‏ سكين ER‏ سم نشكا رذ رت و FI‏ 
كانت عليه تمامًا؛ qul‏ أن تختفي المأساة. لكتنا إذا أدركنا أن إصلاح US‏ شيء غير مُمكنء 
ails‏ لا das‏ بالضرورة حل لعاناتناه فقد ثنصت حيتها إل مواساة «o‏ وقد نتعلّم 
حينها OST Éd‏ وهو أنه يُوجّد sls‏ إلى جانب معاناتناء حياة مُستعدة لاستقبالنا. 

sa dE al ES ob 
الاستمرار في الحياة رغم كل‎ Je الدواء الشافي للمصائب, لکنه قارب نجاة. إنه تشجيع‎ 
والاهتمام من حولنا. وتصلنا الرسالة البسيطة‎ Gall لندرك وجود‎ LEs شيء. إنه يُوسّع‎ 


۱۷۵ 





۱۷۳۹ 


أن uis‏ حاضرین في هذا العالم 


الآتية: أحيانًا لا يكون هناك من إمكانية مام القريبين Le‏ غير عجزهم وحضورهم. إنهم 
عاجزون عن «إصلاح» ما حدّثء لكنهم حاضرون SE Gg S3‏ علينا أن نظلّ بشرًا في 


خضم م الحياة؛ فیجب si‏ نتحول إلى وحش یعتصره one So > af‏ ذواتناء sus Yi,‏ 
آرواحناء وألا نترك العالم» وآن نبقی أحياءً. 


هل علينا الاستمرار باليُكاء؟ 


هل سیتوقف دایدالوس عن الطیران؟ آم أنه سیستمر بالطیران Üls‏ بابنه؟ هل سیستمر 
Jets‏ جرّيان الشمس والغیوم. وجمال الأرض والبحر. والرسم الجمیل 58 على الشاطیع؟ 
el‏ أنه سیختار أن ینکفی على ذاته ليبكي إلى آخر الغمر؟ 

gle‏ يا دایدالوس, le‏ واجعل ذکریات ابنك GÍ‏ معك وتعيش معك. ماذا تستطیع 
أن تفعل غير ذلك؟ وعندما Glad‏ لا تحاول کتّم أو SK‏ مُعاناتك. عليك فقط أن تفتح 
روحك على السماء اللانهائية. استقبل بكثافة في داخلك هذا الجمال الذي ینزلق تحت 
ves‏ كن à illa laa‏ مشهد العالم. ولا GAS‏ من أن تدع معاناتك تسكن 
داخلك آثناء طيرانك. حاول أن تری ما كان يراه ابنك» أن تشغر بما كان pads‏ به. حاول 
أن تتنفس من آجله. أن تبتیسم من آجله. وأن La‏ هذا العالم من أجله. 

هذه الحياة التي تستمر. هذه الحياة التي تؤلمك» ستکون أيضًا خلاصك. کل شيء 
aras‏ 


«الدرس السابع عشر» 

خان Giles‏ کثیراء سنکون تعساء dés‏ وسنفصل آنفسنا عن العالم. لن نکترث له 
وسنجده lis TE‏ وحتی عدائي. ولکنه مع ذلك. وبطريقته هو. سيّحاول مساعدتنا أو 
إنقاذنا. وکلما عاتینا آکثر يجب أن نتأكد آکثر من بقائنا de‏ تواصّل مع US‏ ما يُحيط 
بنا؛ فالعاناة تزداد gd‏ وتمتدٌ في الزمن أكثر عندما نقطع علاقاتنا ونبتعد عن مُحيطناء 
وننطوي علی ذواتنا. تمرین: عندما آشغر آنني حزین» سأحاول أن آحافظ على حسّاسيّتي 
ye uis DER‏ لا GES‏ ذلك من آل وحتی عندما لا ساعدني مباشرة؛ 
ففي لحظة ما US‏ شيء سيصير مختلفاء وسینقذنی! 


۱۷۷ 


الفصل الثامن عشر 


أن نستمر بالتقدم رغم جروحنا 


إذا ألقينا نظرة عابرة ونحن Sai‏ بسرعة» نجد S‏ هذه اللوحة تظهر لحظة ريفية عذبة؛ 
diua‏ يافعة تستلقي على العُشب وتراقب بیوتا في أعلى التل. 

لکننا إذا توقفنا لحظةء سنشئر حینها أن an‏ ما لا يجري de‏ ما os fold‏ 
All‏ مسا من الشمس ف سهل واسم مَقیت لا ینتهی. البیوت Bains‏ وداكنة Nim‏ 
وحتی هذه الفتاة تعطي Lao (SL‏ ننظر olas Load]‏ ونبحث من ol‏ يأتي انزعاجنا 
هذا؛ ريما من وضعيّتها التي لا تبدو طبيعية GLS‏ إنها ليست وضعية شخص ¿Fu‏ 
وهو ينظر إلى السهل دون هَم. يبدو آنها وضعية شخص يزحف على الأرض. ثم هناك 
ذراعاها النحيلتان dis‏ ومرفقها الذي يبدو أنه مريض als hiks‏ على الجلد ويدها 
اليُسرى التي تتمسك بالعُشب والتي تعاني من التورّم والتشوه ... ماذا Sin‏ هنا؟ ما 
الذي يريد أن يقوله لنا JS‏ هذا؟ إليكم قصة هذه اللوحة؛ هذه الصبيّة التى في اللوحة 
مريضة ومشلولة. إنها لا تتأمّل الطبيعة. هي بصدد العودة إلى بيتها زاحفةٌ لأنها ترفض 
أن ak dal a‏ وله هی ps sl‏ 
Sal Laly «cpu‏ عمرها Al‏ وخمسون سنة. وایث الرسام یعرفها Whe‏ (نها کریستینا 
d obs gals)‏ قرية کوشیدج d Wy d‏ 

إذن Lil‏ نفهم الکن. بشکل أكثر وضوحًا Caw‏ انزعاجنا آمام هذه اللوحة. إنها تظهر 
لنا معاناة Gas‏ كاشفة الم والوحدة. لکنها تحکی أيضًا قصة هذا اللجاً الذي يُوحّد عند 
GARI Gale Gos ¿slo ad‏ منه ما استطمنا. aal‏ هی تطرح zo‏ عن السقال 
الذي يطرح نفسه علینا él‏ في حیاتنا؛ هل نستسلم. أم نکمل؟ هل نزحف edi,‏ رغم 
جروحنا؟ 





لوحة «عالم کریستینا» (NIZA)‏ لأندرو وایث (Ys SANA)‏ وهی لوحة (oe Je pev‏ 
slob‏ ۰,۸۱۹ ۱,۲۱۳ مش متحف الفن الحدیث. نیویورك. 


Biss يحب ال‎ lis CAN seas 


سیمون «sl‏ «الجاذییة والنعمة» 


الجروح المخفيّة 


هناك الجروح الجسدية الظاهرة. وهناك LA‏ جروح الروح» وحالات الضعف الناتجة 
عن الفقد. آو مآسي الاضي. نها هي غير مرئيةء ولکنها lio‏ في آرواحنا وأجسادنا. قد 
al el oes‏ کون اه le‏ تخل م neis UU‏ 
عالمين؛ طبیعیّین في الظاهر» ومریضین في السر. 

ai]‏ حلمنا طويلًا آلا تکون هذه الجروح. of‏ تلك الهشاشة» موجودة. ثم حلمنا آنها 
قد تختفي logs‏ ما؛ في خضم الحياة والحب ومع الوقت. Oils‏ ورغم الجهود ومرور 


VA > 
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ان نستمر بالتقدم رعم جروحنا‎ 
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السنوات يجب أن نعترف لذواتنا بما يأتي؛ آنها ما تزال موجودة معناء ولوقت طويل 
us‏ | 

إذن سنحاول أن ننساهاء وألا تفر des‏ وأن نتظاهر بذلك. في مُعظم الأحيان قد 
ننجح. لکنها من وقت GAY‏ وتحت 758 هزات الضغوط والحزن» ستستیقظ من جدید 
وستخرج CLE‏ من خزانة الثیاب. 
استیقاظ الشیاطن القديمة 
إذا hobbies ste dass et as e‏ 
ستبقی نائمة داخلناء ونکون حینها فیما aud‏ «مرحلة نقاهة» GY‏ الوقت يمضي ولأننا 
(Gas‏ وربما GY‏ الحياة صارت AST‏ لینا. لکنها عندما تقسو من جدید. ستفتح عند 
الجراح ویعود إلينا الاحساس sb‏ قد ننهار. هکذا آمام الجمیع. إن هذه الفترات التي 
Ges‏ فیها من جدید OS‏ ما هو توه داخلناه هي فترات 4423 (Gb GES‏ وسیکون 
بمقدورنا آن نتصرّف وتواجه. حتی لو لم نکن نوّمن Mas‏ 

لهذا السبب قمنا بنقل ممارسة التأمّل بالوعي الکامل إلى ale‏ النفس العلاجي لدعم 
ما نسمّیه «الوقاية من الانتکاسات». إن العلاجات التقليدية. کالعلاج بالتحلیل النفسي. 
وتفکبرها الْمتعمّق حول أصل مُعاناتناء لم تعد تکفی. آما العلاجات الجديدة کالعلاج 
المعرفي السلوكي فهي أكثر ¿Sly Els‏ بشکل fal Er‏ متا اضافة انح 
بالوعي الکامل إلى کل هذه الحلول وهذه الخطوات التي نقوم بها. ویبدو حتی الآن آنها 
کانت gf gun al Sle ES‏ الانتکاسات Nga cal‏ الذين يُمارسون التأمّل بالوعي 
الکامل Lad ly 61,53 Lat‏ 

عندما نعي الأفكار امضنية حين تعود إلى نشاطها تحت تأثير الصَّخَب اليومي. فإن 
الالح عن pi‏ الصو M‏ على الأقل ليس بشكلٍ كامل. نستطيع حينها أن 
نقوم يحبار حقيقي sas‏ آن ذ نصغى إليهاء ٠‏ ثم ننتقل إلى شيء آخر. إن هذا الثيء هو أن 
نتقدّم ols‏ ن تحاول. حتی وهي تهمس انا بأن ذلك غير fa‏ وحتی حین تقول لنا إن ذلك 
أقوى fa‏ وحتی que‏ تصرح فینا Gh‏ نتوقف عن القیام بهذه الحاولات. من المهم آلا 
ننصت إليها. 

يُساعدنا الوعى الكامل على ألا نترك أنفسنا تحت تأثير التهديد القادم من عُمق 
ذواتنا. عندما لا نكون على ما ali‏ فإننا بممارسة التأمّل نقوم بوضع خوفنا وقلقنا في 


\AY 


d ce Bi ae eG 
Lis 95> ان نستمر بالتقدم رعم‎ 


مساحة الوعی الکامل. وأيضًا بالمارسة. عندما لا نکون على ما als‏ ولكن لیس بشکل 
كبير» فإتنا نواجه الأمواج الصغيرة کی Seas‏ بشکل أفضل للعواصف. 


التقدّم خطوة خطوق. مترًا متا 
علينا يعد ذلك ألا نفقد الهمّة؛ فهناك أصدقاء للوعي الكاملء الفعل على سبيل المثال. 
نستطيع أن نقوم بنفس الشيء كما في حالة zul‏ المنهك؛ أن نخفض رأسنا edi Gly‏ 
خطوة ghd‏ مترًا مترّا. نستطيع أن نفعل وأن نتقدّم حتى ولو لم نكن واثقين من أن ذلك 
سيّجدي نفعًاء حتى دون يقين. علينا ألا نخضع لأفكار العجز التي تتدافع حولنا. وعلينا 
أن ندرك | هذه الأفكار التلقائية التي ستخرج من الماضي ستحاول Is‏ سيطرتهاء Sly‏ 
Cale‏ ) نستمرٌ رغم ذلك. | | | 

والأهم ألا نقطع تواصّلنا مع العالم. علینا أن نرفع رأسناء وآن نتشرّب QE‏ ما يُحيط 
بنا. Gale‏ أن ننتبه إلى انقضاض أفكار اليأس والانهيار» ولكن دون أن GES‏ مسجونين 
معها في دواخلنا. ويجب أن نفتح أبواب ونوافذ أذهاننا على اتساعها أمام العالم الذي 
Lis bis‏ 


التقدّم حتى الوصول إلى ذلك Lal‏ 

تصل كريستينا أخيرًا إلى بيتها. تجلس على عتبة المنزل وتراقب غروب الشمس. إنها 
سعيدة بوجودهاء رغم US‏ شيء. إنها سعيدة رغم شللهاء وتعبهاء ويدّيها اللتّين تولمانهاه 
رغم الخزن الذي لا يُوصف والذي يغمر حياتها طوال الوقت. يطلب منها الرسام أن 
يرسم لها لوحة أخرى وهي جالسة على die‏ الدار في ضوء الشمس. وهي توافق. وتنظر 
إلى الشمس مرة أخرى وتشعر أن تنفسها lag‏ بالتدرج. تتنهد» ثم تبتسم وتلك هي 
اللحظة التي يختارها الرسام لرسمها فيها. 


«الدرس الثامن عشر» 
آحیاتّا نعانی لدرجة آننا Jail Ji Lb‏ فقط. نصبر حیوانات تعمل agi.‏ کثیف 


للاستمرار بالحياة؛ دون تفکبر GY‏ نعرف أن التفکبر في JB‏ الألم قد يُسيّب مزيدًا من 
البؤس والعمی. أن نفعل یعنی أن نعرف ما هو de‏ وآساسی بالنسبة لناء وهذا یعنی Lis}‏ 


NAY 


قد فكّرنا قلیلا ومن AS‏ تصرّفناء وبتواضم کامل. إننا نفعل لأننا نعرف أن ذلك سیساعدنا 
ya‏ الاستمرا. Gad‏ آن ghi‏ آن ti‏ بتباتات الحديقة. آن of cet da‏ نذهب 
إلى العمل. إننا نفعل ليس للهرب أو للشعور بالراحةء ولکن YY‏ نستطیع القیام بشيء 
Gal‏ ون لم نفعل ad‏ سننهار. قد لا یبعث هذا الکلام على الراحة أو الشجاعة, لکن 
توجّد لحظات كهذه في حیاتنا. 


۱۸۳ 


في الهجع الشمالي لدير سان مارکو في فلورنسا. توجد لوحة فریسك الغريبة والرائعة في 
نفس الوقت AS‏ آحد جدران الغرفة رقم . إنها من آکثر اللوحات إثارةً للاضطراب 
والدهشة من بين تلك التي Al,‏ 

في جو من الحلم والخیال. وفي حالة من السلام السماوي نجد السیح وقد عُصبّت 
عیناه. ويتم في نفس الوقت إهانته؛ لیس من Ji‏ آشخاص حقیقیّین» وإنما عبر صفعات 
وبصقات» وضربات de‏ وكلّها آتية من al‏ غريبة مُعلّقة في الهواء. إنهم یقومون 
al aa RR‏ سا a‏ کت انیت 
وكرة یحملها ella Sale‏ العالم. كيف يُمكننا أن نتعرّض للاهانة ونکون gls‏ بالنصر في 
نفس الوقت؟ 

تجلس عند قدمّیه والدته مریم والقدّیس دومينيك. هي تستسلم لخزن عمیق alles‏ 
وهو Lagi] Las‏ كعادتهماء یهتمّان لحال السیح؛ CN‏ حزن مریم هو من أجل ابنهاء ومن 
الود أن دومينيك كان يقرأ قصة حياة السیح في الانجیل. Logi!‏ يهتمّان بأمر السیح. 
لكنهما لا يأبهان بآلامه على ما یبدو. هما لم یهجراه؛ لا یزالان على تواصّل معه؛ مریم 
بأفكارهاء ودومينيك عبر قراءته. لكنهما لا يُحاولان مساعدته أو مواساته. U‏ 

رغم الضوء الساطع E puce dil ated‏ کیره سکن ای | رقم نك 
des‏ ومن كمه ميدق كل تقو غامضا. ¿Sly‏ آلیس هذا هو الوضع ola TE‏ فى 
حیاتناء حتی لو حاولنا plis]‏ آنفسنا بالعکس؟ 


الحقيقة آرض بلا طرق. 
تبتسبانو تيرتسانى» «رحلة الحياة الكبيرة» 
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pena ss |‏ 
Tite‏ مه Gey + BS‏ 4 
علینا ان نتمسك بانسانیتنا رغم المعاناة 


إنناء کالسیج الرسوم في اللوحة الفریسلد. قد نغرق ونختنق؛ és.‏ كل أنواع العنف 
التي قد تسقط على رءوسنا. أن تكرت الاين تجربة تُعمي الأبصار؛ اها logs cus‏ 
وأفقناء فلا نرى سوى طوفان الحن الذي يحل بنا. إنها Ge pon‏ إنسانيّتنا؛ فنصير 
حیوانات يملؤها الألم» ونصبح مجنوني مُعاناة. وعندها لن نتمكن من التواصّل مع العالم 
BY‏ آلامنا الشديدة ستعزلنا bakais LES,‏ إنها ستخلق U‏ غرق «flo‏ بالاضافة 
للمصائب الخارجية. وتصير حياتنا مُحطّمة من الداخل كما هي من الخارج. 

53 علینا آن تحاول of‏ نبقی» I‏ ما آوتینا من قوة. اناما حسّاسین. علینا آن 
نتمسّك بإنسانيّتنا وبکل ما يُمكنه أن يُوقظها من حولنا؛ كالطبيعة والجمال. علينا أن 
Goda‏ بفتح وغينا على أشياء أخرى غير معاناتنا؛ ليس لكي نخفي GALI‏ وننساهاء وإنما 
كن ذا ie les SS gs Ge tg oe‏ كنا ى هذا 
القطع من GUS‏ لأحد الناجین من مُعتَقّل داخو وهو الطبیب النفسي النمساوي فیکتور 
فرانکل: «حدث ذلك في مساء sol‏ الأيامء حين BS‏ جالسین على oA M‏ الترابية للزنزانة, 
مُنمّكين من Ses cal‏ نهار طویل من العمل. وبآیدینا قصعات الحساء. في لحظة ما أتى 
زميل لناء راکضا مُتوسّلًا أن Gab‏ حالا رغم التغب ورغم البرد. oly‏ نخرج كي نراقب 
میب اک ایا کی اس she‏ وتا تا اه 
الرعب. Lay‏ هو سلوك تابع من الوعي والذکاء t raul‏ ففي اللحظات التي تحیط بهم 
فیها آمواج الوت. استطاع هولاء الناس توجیه آرواحهم نحو ما هو جمیل أيضًا في هذا 
العالم. إنهم تائهون. عاجزون» ومغلوبون على آمرهم. لکنهم لم یتخلُوا عن إنسانيّتهم. 


«ثلاث قدرات سلییة» 


في الرسالة اللشهورة التي وخهها الشاعر البريطاني جون كيتس إلى d agi]‏ ۲۲ دیسمیر 
les ۷ ele‏ إلى تطویر ما law‏ ب «قدراتهم السلییه» . إنه يجد فیها نوغا من النضج 
والکمال النفسي: كتين من الاشیاء تتابّع في ذهنيء By‏ هذه اللحظة, » فاجأتني صفة تساهم 
في صناعة الرجل المكتمل es‏ ویشکل خاص à‏ مجال الأدب. يبدو أن شکسبیر كان 
یمتلکها بشکل کبیر. آرید آن pal‏ عن القدرة السلبیة؛ هي عندما یکون ills d Aul‏ 
من عدم الیقین» والغموض, والشك لكنه لن يركض ساخطا للبحث عن توضیح أو منطق.» 
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pena ss | 


عدم الیقین. والغموض. والشك .. . كيف د lus‏ آن 3555 = على dee‏ فقد 
ll‏ دواخلنا. PURE‏ أ ن los glas bee dela‏ هو منطقي 
ومحدّد؟ 


كيف Jaai‏ عدم الیقین؟ إن عدم اليقين مصدر للقلق؛ حتی انه يُمكننا أن نقول 
ان کل حالة قلق قد یکون سببها حالة من عدم اليقين. لهذا السبب پُرپکنا کل من الوت 
والستقبل. Lagi‏ دائمًا مجهولان. لهذا فإننا تحاول Ulo‏ في حیاتنا أن نضع USI ls‏ ما 
هو غير Gb She‏ نحصل على ضمانات واحتیاطات. Gly‏ نقوم asii‏ من کل شيء, 
رغم US‏ ما يُمكن أن edad‏ ذلك من ارهاق لذواتنا من كثرة أشكال الحماية والحواجز 
التي نضعها في حیاتنا. إننا نحرص على مَلء روحنا JO‏ ما هو S50‏ دون أن بطمثتنا 
ذاك؛ لأننا نعرف في آعماقنا ]5 کل ذلك دون جدوی. کل هذه الجهود. كل تلك التعویذات 
والابتهالات ليست سوى سلوك دون هدف؛ CN‏ الحقيقة هي ما des iab‏ في حياتنا 
مشکلات لا حل Gales del‏ | تقبل Les‏ لکن دون ان نتوقف عندهاء بل یجب أن Salad‏ 
بالعیش alle Louk plo‏ هذه الشکلات à‏ حقائبنا. 

كيف نتحمّل الشك؟ علينا أن نقبل الرّات التي لا نعرف فيها كيف نفگر أو ماذا 
نفعل» وآن Jans‏ عن هذه الحاجة إلى التعلّق بأحکام أو آفعال ثابتة» أو AS‏ آفکار غير 
ULES‏ لکنها مُريحة؟ bale‏ أن نتوقف عن أخذ الخیارات. أو اعتبار أن خیاراتنا هي slo‏ 
as OLIS SUR e‏ او رت 
استطیم آن آعرف, لا استطیم الا آن eub‏ لعن Gade MI uss‏ هذا الشك GLIA je‏ 
gl‏ الفعل إذا تطلب الأمر ذلك وعلینا ألا نعيش فيما بعد في حالة من الشك. من جدید. 
وألا نبقی في UL‏ «ماذا آفعل؟» وانما في حالة Jar‏ فعلت ما هو صحیح؟» 

كيف Jaai‏ الغموض؟ كيف نستطیع أن Jian‏ ما هو غير مفهوم» أو ما یتجاوز 
فهمنا؟ قد يبدو ذلك سهلا؛ WY‏ نشغُر داثمًا Gi‏ الغموض یبقی ¿Us ¿yla‏ إدراكناء 
إذن abis‏ بشکل أفضل. لکن الغموض لیس الفوضی؛ لأنه قد یکون وراءه de Blais‏ حل 
ما مه ها لهذا a SN cleus Wiles ds‏ الم 
بالْعاناة» بالظلم لن یکون هناك ad‏ سوال واحد: لاذا؟ دون جواپ. وربما ald‏ أفضل 
لأنه عندما تأتي الأجوبة تکون WE‏ آجوبة خطيرة؛ گونها مُحمّلة بيقين كاذب olas‏ في 
مَغطس من الآلام: «إنني ملعون؛ لا شفاء لوضعيء لا يُوجّد حل.» ربما من الأفضل ألا 


۱۸٩ 
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cr 


نحصل على آجوبة کهذه. وربما من الأفضل أن نتعلم» في بعض حالات الشدة, ألا نطرح 


w 


du‏ عندما نکون في خضم العاناة. Las,‏ من الأفضل حینها أن نتنفس وأن نفتح روحنا. 


? 


اللحظة الحاضرة والفوضی 
كيف يُمكننا إذن أن نتصرّف آثناء GSU‏ نحن الذین لا يُمكن أن نمتلك هذا اليقين الذي 
يمتلكه المسيح؟ نستطيع أن نلجاً إلى اللحظة الحاضرة» وأن نتمرّن على استضافة الشعور 


۱۹۰ 


pena ss) 


بعدّم العرفة أو الاستطاعة أو الفهم. علینا أن نراقب هذا الاحساس غير المريح» وکیف 
يُحاول أن BRAS‏ بموجات من Bal‏ ونبضات مشوّشة للذهن؛ Gay‏ تحرّك. افعل Éi‏ 
لا تبق هكذا.» علينا أن ننمي ونْطوّر قدرتنا على احتمال هذه التجربة. وتمامًا كما Shay‏ 
عندما نستمع dl‏ صدیق» يجب علينا في بعض المرّات أن نستمع إليه دون أن نشعُر SÍ‏ 
Gains‏ على حل مشکلاته أو محاولة إيجاد حلول بدلا منه. ale‏ أن نتحرّر من «ضغط 
ale Je aloo!‏ قد Minze un‏ من العاناة. adil‏ الشیء نفسه عندما تفكر ی مشکلاتنا؛ 
se a‏ ای bas Nes me eta) datas‏ 
¿ús‏ لاحقا. 

lis بالأمور.‎ ly محاولة الفهم‎ ye أیضا آن وه ال‎ Sahl sas 
ولیس هزيمة أو إجبارًا. علينا أن نعدل عن السعي إلى التحکم ولكن أن‎ lds تحوّر‎ 
ذلك بعقلنا وجسدنا وروحنا‎ ais أو ندم. ویجب أن‎ e$ يكون ذلك بشکل فعلي» دون‎ 
ولكنْ رُوحنا تتأوّه.‎ (Uso «نستسلم» ولا نفعل‎ Gb) أيضًاء ولا يجب أن نبتعد بجسدنا‎ 
درجة يبعث هذا العدول على الراحة.‎ Gi أن نراقب إلى‎ Gale 

ولكن لتنتبه؛ إذ يجب ألا يكون هذا هو سلوكنا الأول في US‏ مرة. علينا أحيانًا من 
دون شك» أو حتى في مُعظم الأوقات» البدء بالبحث عن حلول. ولکتنا إذا لم نجد Ayla‏ 
أو أنه رغم وجودهاء عادت الشکلات» فقد يعني ذلك حينها أن طریق الخروج یکمن في 
مكان آخر. 

إن ذكائي ومنطقي هما الضوء الذي 2% d‏ ويُساعدني على فهم مشكلاتي, ls‏ 
Jal‏ لها. ولکن أحيانًاء قد لا يكفي هذا الضوء. أو حتی G|‏ سيسجئني ویحجب عني 
طرقا آخری. فعندما تسطع الشمسء يُعطينا نورها انطباعا أنه یکشف لنا JS‏ ما هو 
és Lite ll, ee‏ ومحل الكل ق ill faa Ales‏ مخ 
a 2 à‏ 


«الدرس الناسع Jue‏ 

a E ee MAE 
تمارین التأمّل بالوعی‎ gu las آنفسنا للحظات کهذه؟ ربما. عندما‎ pd نستطیم أن‎ 
Jis الکامل بشکل مُتكرّر» سنعرّض آنفسنا حینها إلى ذهن لا یفعل الا ما یحلو له.‎ 
هذا؛ أن نبقی بالتمرین‎ JS مشاعر وآحاسیس توّلمنا. ولکننا عندما 355 البقاء هناء رغم‎ 


۱۹۱ 


رغم عدم الراحة والفوضىء فإننا سنملك قدرة faga‏ إنها قدرتنا على تحمل الاحساس 
بالفوضی وفقد السيطرة. أن نبقی رغم الألم لیس نوعًا من محاولة alz‏ الذات» أو De‏ 
تعذیبها؛ بل هو فقط أن نقبل إمكانية حدوث ذلك Logs‏ ما في حیاتناه وآن نکون مستعدّین 
لذلك ولو قليلًا. 


VAY 
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أن نلمح السعادة وهي تبزغ ببطء 


إنها کالوعد الذي یظهر ببطء من بعید. جمالٌ Salu‏ نراقبه ونحن نقترب في میاه الخلیج 
الضحلة. Les]‏ مدينة البندقية. 5 سنصل الیهاء VS‏ سنضع آقدامنا fo‏ آرضها الهشة, 
سنکتشفها. ونزورها ALIS‏ هذه الدينة ذات الجمال الذي یخبو رويدًا. تبدو الشمس 
كأنها تستقبلنا وهي IE‏ آخر خیوط الضوء والحرارة. إنها تملا سماء الخلیج بشعلة 
صفراء ذهبية اللون. 

لقد بدا القمر صعوده عند الأفق في الزاوية هی الم Seo Ls odas‏ هه میا هه 
اليرودة. بعد قلیل ستغوص الزْرقة في ظلام alll‏ وعندما سنصل إلى المرفاً تکون الشمس 
Las gua‏ قد غابا. إن هذه اللحظة تهزنا وتبعث القشعريرة فینا. لقن ged‏ هذا النهار 
alles me Sur pts sd 143 oos y cad Lachs‏ 


في کل لحظة. یمکننا أن ندخل الجنة ... أو نخرّج منها. 
کریستیان بویان 
السعادة والوعی 


JS‏ شيء يبدأ بشعور الرضا؛ الشبع: الهدوء الدف». GLE‏ أي تهدید. إنه من الرائع أن 
نمتلك شعورًا کهذا. إنه شعورٌ آساسي JS‏ الحیوانات والکائنات الحيّة» بما فیها الانسان. 
Gites‏ هما لكن. nt ds ail‏ سایق 


IN 


Ken 92d‏ من ذلك. 
]13 آدرکت هذه اللحظات من الرفاهية. وقلت لنفسی: Gly‏ ما أعيشه في هذه اللحظة 
هو فرصة. dignes‏ ونعمة.» فحینها سيحدّث شىء آخرء عندها ستسمو الرفاهية لتصير 





لوحة زيتية Je‏ القماش, بأبعاد ٠,٦۲‏ × ۰,۹۶ متر» العرض الوطنی للفنون» واشنطن. 


سعادة. عندما آفتح روحی, وأتذوّق بکامل إدراكى JS‏ ما يحدّث لي من آشیاء جيّدة وأنا 
کامل الحضور لهاء Ép‏ تأثير ذلك سیکون LAS‏ بشکل Y‏ يُقاس. إنه سیتجاوز GS‏ 
حالة ٍرضاء حاجاتي الجسدية والنفسية. وسیکون قاد نا عل ارضاء آو تخفیف all‏ 
sl‏ إرهاصاتي الفكرية؛ العنی» الانتماء الحب. السلام. الأبدية ... 

دون وعی ذلك» لن تَوحّد السعادة. لن یکون سوی ذکراهاء كما في هذا البیت الشعري 
للشاعر والکاتب الشهور ريمون رادیجیه: Penn‏ السعادق eJ‏ آعرفك lag‏ الا عبر هذه 
الضجة التى تحدئینها oily‏ تذهبین.» دون وعی الحاضر سنندّم على حالات الفرّح التی 
二‏ 
lg‏ الحياة يو ينا لها. هذا ما يحت لنا عندما یتدافع آمامنا الوجود. عندما یکون 
لينا كثير Ie‏ من الأشياء التي يجب أن نقوم بها لدرجة آننا لا نأخذ الوقت الكافي كي 


* 


BE 


أن Aah‏ السعادة وهی POS‏ ببطء 


نفتح Ligue‏ على JS‏ احتمالات السعادة التی تصادف طریقنا. وهذا ما Gdns‏ لنا عندما 
تکون حزانی آو قلقین؛ Lisl‏ لا ¿Las‏ حینها ats Lal, ¿ala‏ ژوحنا à ee‏ قلق 
الستقبل أو ندّم الاضي. آما السعادة. فلن نستطیع إلا أن نأملها أو نبكيهاء لا أن نعیشها. 

یستطیع التأمّل بالوعي الکامل مُساعدتنا على التذوق الکثیف «لفرّص» السعادة 
العديدة في یومیاتنا. فإذا قمنا باجتیازها وروحنا في مکان آخر )3 آفکارنا ومشاریعنا 
ومشکلاتنا)» فإننا لن نرى ولن نشعر بأي شيء. أما إذا قمنا وبشكلٍ متكرّر بفتح وعينا 
على US‏ ما lisi‏ بناء دون بحث حثيثء فإننا سنرى لحظات السعادة تلك. ودون أن 
نقصد» ستلمسنا نعمة تلك السعادة. وفي أغلب الأحيان ستصلنا السعادة على شكل قطّع 
صغيرة» على هيئة لحظات خاطفة. في سياق یومیاتنا؛ فهي تكون خفيفة الطابع» قصيرة 
Gull‏ .غير كاملة ولکنها عديدةء BAL‏ مليقة Shall‏ ومحكورة: Ellas (gif‏ مرشوشة 
بغبار السعادة؛ لحظاتٌ قصيرة من الفرح Js‏ بساطة. 


الوعى والسعادة الهشّة 


ان وَعغينا الذي سيصنع السعادة. هو نفسه الذي سيخلّق خوقنا من فقدها. عندما نكون 
فرحین» سنعي بشکل واضح Gil‏ لن نبقى كذلك لفترة طويلة. لا يُمكننا أن نمتلك السعادة 
الا عبر فواصل ومن AS‏ فإنها لن تبقى مُستمرة طوال فترة حياتناء فهي ستظهر وتختفي. 
SS‏ ما ییا Loss D casio slt dus e oaa‏ 
القریب. وإنما في تذوقهاء وقبول كسوفها SÍ)‏ والاستعداد لعودتها JS‏ مرة؛ لمرورها 
حتى لو كان سريعًا. 

لا يحتمل المستسلمون لليأس والقلقون قبولَ GLE‏ | ومن تم فهم 
يرفضون الاستسلام لهاء وإلى كل ما هو de‏ في حياتنا؛ لأنهم يعرفون أن ذلك لن يدوم. 
اكوم بعلن as‏ لیس علينا أن نتذوّق الفرح أكثر لأنه سيُغايرنا حتمًا؟ 
EE ass Se 2 La‏ هذه السعادة, أو أن E‏ منها للأيد؛ 
أن نتنفس السعادة لوهلة. Gly‏ نعاني من ألم مُتشتج لنمنم عن آنفسنا قدوم السعادة 
ومن e$‏ غيابها بعد لحظة. بالنسبة Gl]‏ قد أخذث قراري. فماذا عنك؟ 

آثبت العلم آننا حين ندرك أننا نعيش لحظات سعادة أخيرةء فان فرحنا بغیشها لا 
ينقص وانما يُصبح أكثر تعقيدًا. إنه یزداد كثافة؛ يصير آکثر حدّة, أكثر Geg‏ ولکنه 
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۱۹۹ 


أن cab‏ السعادة وهی PROS‏ ببطء 


U 


$ 


یبقی ¿Ss ha LH‏ صمیم مأساة اتحياة» دون آن ¿Sly des‏ دون أن 
يستسلم لها آیضا. إذن» هل السعادة فكرة تراجیدیة؟ بالطبع! 

السعادة وسط الحزن 

se لا پُوجد امنيا إلى‎ NU بغياب الْعاناة واللاوعي؟‎ iu پرتبط الفرح‎ NU 
شيء؛ الآلام‎ US الحزین من الحیاة؟ إننا نتمرّن في التأمّل بالوعي الکامل على تلقي وقبول‎ 
BUS esl ولحظات السعادة. تلم آن نحتمل وتستقیل التجارپ الصعبة. الهشة‎ 
حیاتنا الحقيقية؛ لیس تلك الحياة التي نحلّم بهاء بل تلك التي نعیشها فعلا؛ تلك التي‎ 
أنها تفرض علينا نفسها؛ فهي الشكل‎ bba تفرض نفسها علينا وتعرّي أحلامنا. ومن‎ 
الأكثر إثارة.‎ 

ف الفزح LET‏ ومرة آخری لا یدفعنا SA‏ إل الهروب من العالف Laly‏ إلى 
استقباله بشکل أفضل LS‏ هو. والحقيقة هي ْ الفرح والحزن يبقيان في معظم الوقت 
جنبًا إلى جنب؛ ÜBII‏ والضوء. وما من شك أنّ هذا ما كان يعنيه ألبير کامو عندما كتب: 
Sas,‏ أن أكون سعيدًاء وإنما فقط أن أكون «els‏ سنحاول إذن أن نجمعهما 
Ls‏ وآن نعمل على dues‏ لیس لكي يستعيض عن السعادة وإنما لیقوم بتوضیحها 
وتکثیفها وادخالها Lille‏ هذا ما نسمّیه أندريه کونت-سبونفیل «الحکمة»: «تکمن قمة 
السعادة في des‏ الادراك.» 

du des مم فن‎ a ای‎ sess, الزاقفة: ال‎ alos] de Sel 
¿Sly هذه آنتي فقدثّه!‎ Bilas SI) عند ذکر شریکهم الغائب‎ lps ویستطیعون أن‎ 
سعادة هذه أنني عرفثّه!») هم الأشخاص الذین سیتحسّنون أكثر من غیرهم بعد عامّين‎ i 
من الفقدء وذلك لقدرتهم على حماية سعادتهم من الغرّق في بحر آلمهم. إنهم قادرون‎ 
لحظات السعادة الاضية, ولا‎ JS بِكُلّيتهاء وأن التعاسة لا تلغي‎ ais الحياة‎ I على فهم‎ 
3S التي واا‎ a Jn قف‎ Roca sdlicet oae a Sao tas 
353 IS ds بهذا العالم» وقرّرنا أن‎ Gia WY نبكي ونبتسم في نفس الوقت. هذا‎ 


jala yl ale‏ فى .355 gh oss. Gola Slated‏ كانت yaad‏ اختی of‏ كانت هی 


sl al es 
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۱۹۸ 


أن cab‏ السعادة وهی تبزغ ببطء 


لقد قرّرنا أن ds‏ كما أحببنا مدينة البندقية QE.‏ طاقتناء هذه الدينة التی تهرم 
A ge us‏ | 

لقد قرّرنا أن LS aad‏ أحببّنا من US‏ طاقتنا إتي هيليسم التي حَبِسَد حبست في مُعتقل 
فیستربورك. أول مُعتقلات الموت» والتي كتبت: «الحياة والموت» الألم والفرح. تشققات 
الأقدام المؤلمة والياسمين خلف البیت. الاضطهاد. الأعمال الوحشية التي لا تحصى» كل 
ذلك يقبّع داخلي Es dl us de Ead, déc‏ لا «Bas‏ 

لقد قرّرنا أن ds‏ كما أحببنا JS‏ طاقتنا يفجينيا جينزبورج وهي في قاعة المحكمة 
السوفيتية التي جرت إليها دون أن تفهّم بماذا يتّهمونهاء وأخذت تنظر إلى الخارج وهي 
تنتظر خکم الامدام آو مُعسگر JANI‏ الضاقة: ووزاء النوافذ تقف اقا کببرة قاتمة 
اللون. آسمع بفرح الهمسات السرية للأوراق» وكأنّني آسمعها JA‏ مرة. وآشعر کآنها 
wer‏ 

إن هذا قمّة الوعي الكامل» وقمّة الانسانية. لسنا قادرین على فعل ذلك بالتأکید. 
POLE ERSTEN as‏ علينا أن نستسلم ونحن في حُزننا لقصاصات السعادة؛ EN‏ 
لو كانت قصيرة. حتی لو كانت هي نفسها مُلفعة بالحزن. ولو كانت as‏ وعلینا آلا 
ES a ced‏ اسف ds E a‏ 
Mean‏ ولکننا نعود فنبداً من جدید diSas Las‏ دون 
تعب. Gale‏ أن نبدأ Logs‏ بتنفس حُزنناء ووضعه بجانب الحیاة؛ qui‏ بجانب السعادة. 


«الدرس العشرون» 
a rey «Salsa! s. Lass‏ الكامل بيساطة ما ee‏ ؛ 5i Las‏ السعادة لا تنفصل 
عن الحزن. ae‏ الحياة لن تتو قف عن وضعنا في مواجهة المأساة | Jl Où Lilas ee‏ 


نحلم بالسعادة الكاملة والدائمة» وإنما أن plats‏ تذوقها على شكل آجزاء صغيرة. علینا 
أن نترك لها مكاتا رغم GSU‏ والهموم. آثناء مرورها بنا ولیس عندما تکون قد غابت أو 
of) odis‏ نشغر à‏ بوم ما آن CK‏ مشکلاتنا قد cold‏ هذا الطرح nd‏ موجود» بوخاضة 
grata GS 13]‏ آو (cl‏ علينا أن تحافظ Je‏ لحظات السعادة الصغيرة في الحن؛ 
خصوصّا آثناء المحّن لأنها اللحظات ASW‏ حميمية. والأكثر des,‏ والتي لا يُستغنى gie‏ 


۱۹۹ 


الجزء الرابع 


أن نکون آکثر انفتاخا ويقظة وندرك 
آن ذلك هو آکثر الاسفار بعدا 


et See ۲ - Zs : set De o 3‏ 
جسدك الیوم حقيقي اکثر من روحك. وغدا روحك ستکون حقیقیه اکثر من 


جوستاف تيبيون» «الوهم الخصب» 


الفصل الحادي والعشرون 
ان Joss‏ 


ما نراه غير موجود. أو على الأقل لیس بهذه الطريقة. تعرض هذه اللوحة مجموعةّ من 
ela Mi‏ العمارية وقد col‏ بعض الجدران لاظهار ما هو آساسي داخل منزل کبیر من 
العصر القوطی؛ مما یسمح لنا باکتشاف آسراره ویسمح لنظرتنا أن d Jóas‏ ثلاثة 
مستویات متراكبة داخله. 

في الوسط نری القدّیس جیروم يعمل في مکتبه. لا تظهر هذه اللوحة قدسيّته Las] y‏ 


<á 


عمله» عبر كل الخطوطات التی تحیط eds‏ وتظهر LAN‏ إنشائكته عبر العدید من التفاصیل 


BAI‏ حذاته الذي eli‏ بنزعه قبل صعود المنصّةء القط الذي ينام بقربه. وحوله هیکل 
eli‏ ضخم يُوحي GL‏ دیر؛ إنه بناءً LUS‏ يحميه من شرود الذهن. لکنه في نفس الوقت 
يسمح للحياة بدخوله. أترّون في يمين اللوحة» داخل Saa‏ الدير هناك Sul‏ يتجوّل في الظل. 
يقال إِنَّ القرّيس جيروم قد شفى هذا الأسد الذي تَبعَه حتى الدير وهناك eB‏ ساكنو 
الو dias‏ 

Lal‏ المستوى الثالث في مُحيط الدير فإنه ينفتح على العالم؛ ففى القسم الأمامى من 
اللوحة بالقرب من المشاهد Sg‏ بوابة ضخمة das‏ على درجاتها E‏ حجل on‏ 
آما في الخلف» dau, dilg daii‏ تکشف مناظر ريفية» ومدينة في Gil‏ بینما تنفتح 
نوافذ آخری على السماء التي تحلّق فیها طيورٌ عديدة. 

بين العمل الداخلي والعالم الخارجي هناك مُحيط آمن. لكنه مفتوح في نفس الوقت. 
إن هذه الفكرة هي ما یجذب d‏ هذه اللوحة. هذا ما SENSE‏ قوله, 
وهذه هي الطريقة التي آردت قراء‌تها بها لتخدّم قصدي. عندما نظرت للقدیس جیروم 





لوحة «القدیس جیروم في مکتبه» )85 (VEVO Gy‏ لانطونیلو دا میسینا )85 Gy‏ ۶۳۰ ۱-تقریبا 
۹ ) وهي لوحة زيتية على الخشب. بأبعاد ۰,۰۷ x‏ ۰,۳۱۲ مترء العرض الوطنيء لندن. 


أن تعمل 


الوجود في اللوحة. جعلني Sal‏ بممارسة Jalal‏ بالوعي الکامل. بهذا التناؤب المنتظم بين 


العزلة الْمتأمّلة «lal‏ والانفتاح على العالم. ETT‏ أيضًا بالعمل الصبور والمنتظم. 


کل شيء fay‏ بالحاجة وکل شيء يجب أن ينتهي بالحرية. 
人‏ 

تمرین الذهن 
من این تا ane Gal‏ التوهة الذهلة otiseyl dt‏ آنتا Stef‏ آذهانتا؟ tels‏ 5538 
de‏ والوعى Lisa are‏ 

لاذا ذری Él‏ ذهنناء as e‏ سا اک سا ها اقا بو وه بو 
ts‏ کن dix‏ نا نقبل بهذه الفكرة وبشکل بديهي بالنسبة لجسدنا؟ فنحن نعرف 
أن التمارین الرياضية تَطوّر تنفسنا وعضلاتنا. Sly‏ غذاءً مُتوازنًا سیعود بالفائدة de‏ 
الجسد وهكذا. ولکثنا يصعُب إقناعناء أو ربما لم نتعلّم بعد أنَّ نفس الشيء ینطبق على 
Walle‏ النفسي؛ öl‏ تمرين أرواحناء آو نستطيع أن تقول تمرين الذهن, لذو أهمية قصوی؛ 
فهو يستطيع على الصعيد العقلي «تطوير» قدرات التفكير والتركيزء وعلى الصعيد العاطفي 
GES‏ من میلنا العفوي نحو y GE‏ النفسي. والغضب. وكل ما يدفعنا إلى الانزلاق 
النفسي في يومنا. تخضع معظم قدراتنا النفسية لمبدأ التعلم TL SLI‏ ی متا ان 

في الحقيقة l‏ هذا بالضبط ما oda,‏ لنا بشكل عفوي؛ LK‏ غضبنا أكثر» jo‏ 
أكثر قدرة على الغضب. RAS GK‏ اليأس آكثر» صرنا أكثر خبرة في فض اليأس de‏ 
ol ed‏ و كلما als‏ اک فك یام tal‏ 


uses als ys مف ازع‎ dll iia 


توان قوّى؛ أن نتمکن Ve‏ من الحصول على ترکیز أو هدوء مُلائم في اللحظات التي نحتاج A‏ 





هل نرید أن نطوّر ذواتنا ف اتجاه آخر؟ ]15 كان ellis LA‏ فمن الهم أن las‏ 
بالعمل. Gi]‏ نقبل ذلك كي نتعلّم اللغة الانجليزية. أو التزلج. أو العزف على آلة موسيقية. 


ولکن يُصبح ذلك JE‏ سهولةٌ عندما يتعلّق الأمر بالترکیز وصفاء الذهن. قد یقول بعضهم: 
«لاذا يجب أن نتمرّن JS‏ يوم؟ ألا تکفینا خبرة الحیاة؟ ألا تكفي العزيمة والاصرار؟» 

لاه US‏ هذا لا يكفي. لأننا إذا بقینا عند هذه الرغبة الواهية بالتغییر فإننا لن نستخدم 
Tl‏ أذهاننا بشکل صحیح» سنبقی sla‏ ضحایا تشکو لکنها تقبّل JO‏ ما هو تلقائيء 
وهکذا سنحافظ Je‏ تلك الأفکار القصبرة نفسهاء وتلك الشاعر الخارجة عن سیطرتنا. 
لهذا السبب تکون ممارسة التأمّل بالوعي الکامل» من جُملة ما تکون» VSG‏ من رياضة 
ail‏ وهي رياضة dogs‏ للجمیم. وخصوصًا لهؤلاء الذين يُدركون إلى ČÍ‏ مدّى تهب 
منهم آفکارهم. ولا تطیعهم. es‏ أن الهدف ليس إبقاء ذهننا SES‏ بحبل» وممارسة 
سيطرة Lil, ale GIS‏ فقط تحقيق توازن قوّی؛ أن نتمکن Nis‏ من الحصول de‏ 
ترکیز أو هدوء مُلائم في اللحظات التي نحتاج لأي منهما فیها. Y‏ آعتقد أنه هدف طموح 
أو صعب JU‏ ومع ذلك هل نستطیم تحقیقه دائمّا؟ 

إن تمرين الذهن بشکل Sal Goss‏ سلوك صحّي؛ إنه بالضبط کرياضة الجمباز 
لوعینا. 

إنه يُنظّف أيضًا US‏ الأوساخ الاجتماعية؛ فهو بمنزلة ترتیب als‏ مُتكرّر لدّواتنا. 
وكما في حال الترتیب «الحقیقی» )13 قمنا به بشکل مُتکور فلن نشفر به GY‏ سنعتاد 
على الإحساس الجيّد. ولکن إذا لم نقم به. فإننا سنری ذلك dé pe‏ أو بالأحرى سنشغر 
بك Deb‏ ذلك لفو qua AS du el quaa. SN Ba‏ 
q‏ ما یا tte‏ فود لسك ای NTC‏ 


e ys Y 
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لُستقرّة. والأفكار المتطايرة. 

المارسة هی أيضًا نوع 二‏ 
هي LAN‏ مدرسة à‏ الصبر؛ Liga caa à‏ العدول عن الحصول A Je‏ وهي LET‏ 
LES‏ اه LN O E‏ ما ان اسان 
Übel —‏ حتی الحصول على نتائج واضحة — GL‏ التمرین المنتظم ساهم بتخفیف 
هشاشتنا النفسية» نکون شبة مدا كين آننا قمنا بتحقیق alas) pá‏ ذلك (ons‏ 
ونصير واثقين أن هذا التقذم Yad‏ ودائم (لكن ذلك لیس صحيحًا)؛ UY‏ ننتکس من 
جدید. إن تلك «الانتکاسات التي تصيب الممارسين» هي القاعدةء إنها جزء أساسيٌ من 
dl‏ ا afia‏ تما ta‏ من est cose‏ نان تواك ااي 
والكآبةء والقلق ... هل السقوط شيءٌ مُثير للخجّل؟ هذا فقط ]13 استخدمت تقدّمك بالتأمّل 
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للافتخار» AST,‏ ]13 عرضتّه هل الجمیع. lis‏ لهم انه «GLAM‏ وحملت «حالة الزن» 
الجديدة خاصتك کقلادة. jas‏ یکون السقوط GAS‏ لخيبة cpu SUN‏ فقط )13 Som yi‏ 
بشکل زائد. وحتی إن كان ذلك do dés‏ داخلك». وهل هو Sihui‏ نعم. إذا قبلت أن ذلك 
سیحدّت Lig‏ ما وإذا استطعت. في ذلك ca gall‏ أن تتلقی خيبة الأمل بهدوء وبوعي کامل 
لأنك كنت تعرف أن ذلك سیحدّت. ولانك قبلت به Sea‏ إِنَّ کل ذلك لا يعني AST‏ من أن 


نقول: استمرّوا بالمارسة. استمرُّوا دومًا. 


التمرین والمارسة 
آقصد ب «التمرین» مُمارسة التأمّل بالوعي الکامل دون وجود سبب أو dale‏ مباشرة؛ في 
لوقت gill‏ تسیر فیه Wile‏ بشکل طبيعي, دون معاناة Boke’‏ ویوجد ثلائة مستویات 
للتمرین: المارسة النهجية» والمارسة القصيرةٌ الأمدء والستوی الثالث هو عيش الحياة 
نفسهاء ولکن بحالة Les‏ کامل. 

تتألّف التمارین النهجية من تمارین طويلة الأمده يجب ممارستها بشکل مُتکوّر؛ 
بشکل يومي بالنسبة للمُبتدكين» ثم مرة US‏ آسبوع وبعدّها مرة في الشهر. نتعلّم في بعضها 
E el‏ في الذهن كامل أعضاء الجسم. دون محاولة تغيير الأحاسيس الوجودة فیها وانما 
فقط إدخالها في إطار إدراكنا بهدوء واحترام اا aa‏ ب «التصوير الطبقي للجسم» 

65st‏ المصطلح الطبي. في تمارين ¿ أخرى نتواصل مع حركات تنفسنا. آو مع الأصوات 

= والحركية الدائمة SN‏ هذا Le‏ نسمّیه s‏ «الوعی الکامل lol‏ والفکار». 
er, dll a ee‏ 
do Le adiu LIT A Poe‏ 
لحظة من اللحظات سنحتاج إلى النصيحة؛ وإلى آجوبة على أستلتناء إذن لا ds‏ من الشاركة 
بجلسات تمرین يُديرها «معلم» لدیه خبرة في التأمّل بالوعي الکامل. إن مصطلح «معلم» 
یوک de‏ آن هه التمارین لیست Gais Le‏ (رغم أن العلاج الجا عل بالوعي الکامل 
ES‏ وصفه Quill oli SU‏ یُحانون من اضطرابات نفسیة) Lil s‏ هو شکل من NEA‏ 
التعلم. ٍنه مجموعة من «الارشادات» التى تساعد الشخص Je‏ المارسة الذاتية لاحقا. 

آما al e‏ (عدة دقائق)» Lila‏ نستطیم القیام بها due‏ مرات d‏ 
الیوم. وهي يُمكن أن تکون على شکل حضور gly‏ «بسيط» في لحظات مُحدّدة: مثل الحال 


أن تعمل 


في بعض الأديرة البوذية عندما يقرعون الجرس مرة IS‏ ساعة. أو التمارين التي يُمكن 
للطبيب أن يقوم بها بين كشفين على الرضی, أو عندما يقوم ibys‏ بإنهاء Jac‏ ما 
والبدء بآخرء أو في أوقات الانتظار ... إلخ. ويُمكن أن نقوم بها في أوقات BAI‏ والمعاناة, 
بدلا من تجاهلها أو السماح للاجترارات المعتادة الخاصة بالقلق بالظهور. سنحاول إذن 
أن نُدركها ونستقبلها في روحنا التي ستكون مفتوحة على انّساعها أثناء تلقیها لتجربة 
اللحظة الحاضرة؛ Dias:‏ هناك ما نستطیع تسمیته «فضاء تنفس»؛ sb o2 A3 Lose‏ 
بفترة صعبة» نستطيع حينهاء ¡Da AS‏ أن نتوقف ثلاث دقائق وندعو 
ما هو غير مریح داخلنا للحضور» y‏ نفس الوقت نبقی حاضرین لحرکات ei‏ 
وبعدها نعود إلى نشاطنا الذي US‏ نقوم به» مُستفیدین حینها من «حالة الوعي الکامل» 
التي فكّلناها خلال عدة دقائق | 


العيش بوعي كامل 

Lud dsl‏ هذا المكان AS‏ رحابة للمفارسة: انه الحياة نفسها. lol‏ التی تعاش 
ee‏ لک ا able sr iles K lc‏ أن قفن اکر 
sue‏ مُمكن من لحظاتنا وعیون وغینا مفتوحة على مصراعیها. نها أن نتوقف بشکل 
مُتكرّر لثوان» أو sal‏ أو AST‏ لنشعر — BUS)‏ ودون أي کلمة — کل ما يحدّث 
داخلنا وحولنا؛ وکأننا في حالة Aude‏ وهضم هادئ لوجودنا Vas)‏ من التهام وابتلاع کل 
لحظات حیاتنا دون وعي). ویکون ذلك في اللحظات التي تبدو «عادية» أو تلك gl‏ 
العادية مثل الأكلء «ll‏ الشرب. العمل. الکلام» الانتظارء عدم القيام بي شيء؛ ؛ Laglls‏ 
مثل الناسبات GY)‏ الوعي | بدلا من الخضوع 
للمشتتات الخارجیه. أو 855 روحنا الداخلية؛ sl] abel‏ حفلات الزواج. المآتم se‏ 
الخ)» واللحظات التی نواجه فیها الطبيعة, أو الجمال .. 


ملاذ 9 & نقطة مراقية 


إذا مازسنا هذه التمارین بشکل مُتكرّرء فسيّصيح الوعي الکامل عندها NNH‏ داخلیّا Lage‏ 
في UL‏ الْعاناة. Sl‏ سيُصبح كمَلجاً؛ ملجأ اللحظة الحاضرة في وجه IS‏ آنواع «BÀ AUI‏ ثم 





كوسيلة لثبات انتباهنا لنستطیع من جدید القدرة على الاستقبال والراقبة ومن ثم أخذ 
القرار بما یخص سلوکنا. 

ولکن يُمكنه أن یکون آیضا نقطة مراقبة؛ عندما لا نفهم بشکل واضح ما ús‏ 
وعندما لا تكفى رغبتناء أو عندما لا نستطيع أن Sati‏ باضطرابات وفوضى دواخلنا. 
المرور حينها عبر الوعي الكامل سيساعدنا. سيّساعِدنا على ألا نعيش كيفما اتفق. وألا 
«نبتعد» Lac‏ بعنینا. | 

ینطبق الشيء نفسه على خسن الحال؛ بساعدنا الوعي الکامل على السمو بحسن 
الحال ندر السعادة. لقد ذکرنا ذلك. GASS Jo Dae Lad aif‏ رژیتنا à‏ اللحظات السحيدة: 
dec tt se.‏ ماه ایا با ی 


Y\: 


أن تعمل 


ob‏ نراها كما هي غير دائمة» دون أن يكون ذلك ss‏ عن SM‏ أو الانفصال عن 
هذه اللحظات. ولكن Yin‏ ونقدّرها «ASÍ‏ وندرك جمالها. يُساعدنا الوعي الكامل على 
فهم أن السعادة تشبه الزهور. يجب استنشاقها ثم تركها. هي لا تشبه القطّع الذهبيةء 
نتمسّك بها وتُجِمّعها. إنها زهورٌ رائعة وهشة وسريعة الزوال مثل حیاتنا. إنه بُساعدنا 
على العیش, JS‏ بساطة. وآن نعي في کل تمرین آننا آحیاء Gly‏ ذلك شديد الرّوعة. 


«الدرس الحادي والعشرون» 

ینصحنا مُمارسو التأمّل الخبراء أن نبداً يومنا وثنهیّه بالبقاء بضع لحظات بحالة وعي 
کامل؛ عندما نفتح آعیننا في cal‏ وفي الساء عندما نتهيًاً ٍغماضهماء علينا أن Gas‏ 
لحظتنا الحاضرة (جسدناء وتنفسناه وثرثرة أفكارناء وحركية عواطفنا ...) Gales‏ أن 
نقوم آثناء يومنا بادخال لحظات مُتكرّرة من الوعي الکامل (عندما نکون في قاعة انتظارء 
أو بين نشاطين). وأخيرّاء وإذا أردنا الذهاب آیعد. يجب أن نقوم بتمرین منهجي طويل 
مرة US‏ آسبوع» على مدى نصف ساعة أو ساعة كاملة. وسيكون ذلك أكثر سهولة إذا 
ds ee‏ ضمن مجموعه ویحصور ale’‏ خبار. 


Y\\ 


الفصل الثاني والعشرون 


Jets أن‎ 


صمل ای ال انامه ان متا کات ¿sua‏ 

لقد انطلق في الصباح SLU‏ قبل بزوغ الشمس بوقتٍ كبير. وخلال طريقه الطویل 
للوصول os‏ يتقدّم dag yg‏ خفيفة؛ Ens‏ لصوت حذائه. Slant‏ قلیه. ولتنفسه, 
لانتظام aly‏ خطواته» ولضربات العدن ‏ نهاية عصاه Je‏ الصخور. كل ذلك Was‏ روحه 
بأصوات iig‏ أحيانًا تأتى آفکار Gai‏ عن الصعوبات التی تنتظره, لکنه یفتح des‏ 
MN Late et Ma alae ae e‏ کت سرا 
الافکار؛ شم تعودء ثم تختفی من Lai] cda.‏ لیست آکثر BUS‏ من ريشة Iia gh zul‏ 
الضباب فرعيس di‏ 

الآن dil! Je ail‏ وقد بدأ بالاستمتاع بالنصر: «لقد نجحت. لقد قمث بذلك!» 
یجب (sly‏ الاستمتاع USL Lath‏ وعلینا الشعور a ilo‏ بالفخر ol fo ally‏ نتلقی هذه 
الشاعر ALIS‏ ونترك آنفسنا تمتلی برحیقها حلو GIN‏ واللاذع بعض الشيءء ثم ننتقل 
إلى شيءٍ آخر أكثر أهمية. Gale‏ أن نذ تذهب anse‏ سا ts‏ 


الجبل» يجتاحها هذا الكون الذي يحتضننا pá y‏ لنا خسن ضيافته. علينا أن نفتح وَغینا 
على US‏ ما هو موجود. في هذا الأفق CSL‏ الهواء النقی» والصمت الذي يسكن الجبالء 


في US‏ شهیق» يشعْر هذا المسافر أنه یمتلی بالجبل بالکامل. US do‏ زفير یتلاشی 
جسده وروحه فیه. إنه يشر براحة لا مُتناهية. وكأنه في الکان الصحیح بشکل کامل 
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لوحة «مسافر فوق بحر من الضباب» (تقرييًا (VAYA‏ لکاسبر ديفيد فریدریتش (۱۷۷۶- 
۰ )وهی لوحة زيتية Je‏ القماش بآبعاد ۰,۹۶۸ × ۰,۷۶۸ مترء معرض الفن» هامبورج. 


Y\é 


أن امل 


هذا الذي يحقق هدفه يكون قد فشل في كل شيء آخر. 


إحدى مقولات الزن 


التزام وانفصال 


يُساعدنا التأمّل بالوعى الكامل على أن نلتزم بالنشاطات التى diag‏ ومن e$‏ يُساعدنا 
على الانفصال عن العبودية لنتائجها. | 

إنه الفرق بين «الغاية» و«الهدف». فعندما يتمرّن رامي السهام. فان الغاية تعني 
الرمي بشکل صحیح. أما الهدفء فيعني إصابة الهدف. إن الغاية تتعلّق بي Sus‏ 
„use‏ |دراکها بالتمرین. بینما الهدف یتعلق بعوامل آخری LAS‏ قوة الریاح التي 
ستحمل السهم؛ آو Malad da‏ قد تدفعني الح اللحظة الاخبرة. | 

بنفس الطريقة؛ lei,‏ التمرین على التأمّل بالوعي الکامل أن آبقی وبشکل مُتكرٌر 
dere Ladle‏ العینین P‏ نفسي لتلقي ومراقبه تجربتي الخاصه. ولکن يجب 
Ye‏ أن آقبل حقيقة أن نتائج تجربتي بالجلوس قد تختلف بين یوم وآخر. الشيء الثابت 
الوحید هو أنه Guile LS‏ بشکل مُتكرّر ASÍ‏ وبقیث في وضعيّتي هذه فترة أطول, 
ASÍ Gas d] Sla,‏ | 

إن هذه الطريقة بالالتزام بتمارین الوعي الکامل تسمح لناء ونحن نعيش حیاتنا 
اليومية. Gly‏ واجه ما هو جوهري فیها. إن هذا das‏ عبر الالتزام ثم الانفصال pue‏ 
a ls‏ عداو نا سس اکن INT ENS‏ 
بالثيء الیسیر. 

في البدايةء عندما نبداً تماریننا على حالة الانفصال, فإننا سنقوم بذلك بشکل سطحی 
Gi, olas Ca 6 [8‏ قرف فقظ E eb A‏ 
الانفصال من العاناة والفشل» ومن الهو xus Ja ee le cda eS‏ 
e oed o Ces‏ لهذا اقا نتعامّل بمكر؛ نتظاهر! إنه AIS‏ كاذبء ولامُبالاة 
وابتعاد غبر حقیقین» وق الحقيقة» ق دواخلناء bii‏ نضحك على أنفسنا ونخادع. ولکتنا 
إذا LB‏ ,0,53 أن نتموّن de‏ کل ذلك باستمرار؛ إا sary Bye US BLE‏ کل نجاح 
بالجلوس لنُصفي ذواتنا Vas‏ من الانفعال عند الاحتفال, وأن نفعل الشيء نفسه بعد کل 
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فشلء das‏ من الغضب وتأنيب الذات» عندها ويالتدرّج ستحذث آشیاء غريبة في دواخلناه 
سیهزنا حینها بشکل Já‏ نتانج ما نقوم به» وسندرك أنه us‏ ما هو أكثر آهمية وراء 
JS‏ ذلك؛ ستشغر joe 433 Je Li‏ 


الوعي الكاملء والروحانية والتصوف 


يُمكن للحياة الروحية أن asi‏ خارج المارسات الدينية. الروحانية هي بكل بساطة il‏ 
شکل لحياتنا النفسية» وهي التي نواجه بها (Sy GUI‏ ما بتجاوزنا. إنها تذهب Ga‏ 
من الأناء وتبقی مفتوحةٌ على کل شيء؛ إذ إنها تنفتح LAT‏ على ما هو غير مدرك وا 
فالأمر Jeu‏ جدّا أن تكون روحنا مفتوحة على US‏ ما هو معروف» ومنطقي ومقبول؛ على 


۳۷ 


تاكل Us‏ بعد يوم 


هه ۰ 


الأتوقع. إنها لا تهرب أمام ما يتجاوزناء وإنما على العکس, تنفتح عليه بوعي كامل. ما 
هذا الذي يتجاوزنا؟ إنه هذا الثيه الثلاثي؛ اللانهائی» والأبدي» والّطلّق. 

تفترض الروحانية باستمرار هذه الحركية الثنائية التي ذكرناها؛ التزام وانفصال. 
Ls]‏ نمارس a‏ كد النقطة التي نترك فيها US‏ شيء» حتى اللحظة التي 
نتخلّص فیها من US‏ حقائب جهودنا وأهدافنا. ثم نترك أنفسنا للتأمّل. في الديانة السيحية, 
يعني التأمل «النظر طویلا باعجاب»» ويتطلب ذلك قبلا «السلام وصفاء القلب». يعني 
ذلك بشکل أبسط الهدوء وعدم الخکم؛ qal‏ الوعي الكامل. 





اا all Salle‏ أقدويه كوتث دسيوتفيل: a‏ سال التامل ان مخارسة 
التصوف: «یری الْتصوّف الحقيقةً وجهّا لوجه؛ إنه لا ينفصل عن الواقع عبر الکلام (أتكلم 
La‏ عن الصمت).ء ولا عبر العَوّز (أتكلم عن الامتلاء) ولا عبر الزمن (أتكلم عن (GN‏ 


۳۸ 


انا امل 


وأخيرًا عبر ذاته (أتكلم عن البساطة؛ فكرة «الأناتا» ae]‏ غياب الذات] البوذية). حتى 
الاله نفسه يقوم بذلك؛ إنها تجربة الْطلّق الآن وهنا.» 

ويكون الوعي الكامل بهذه الطريقة حقيقة تصوفية علمانية؛ السعي إلى ما وراء 
Side al ul des e Cei‏ تافل gS es‏ هه 
sabe ut de Ce Cu os sde‏ النقوة xn‏ 
والهادثة والصامتة آحیانا. 


النشوةء والافتتان» وحالة 4A. gll‏ 


النشوة هي الخروج من الذات والاندماج بشيء آکثر EST‏ بوخ إلهيء وأحيانًا جسدي؛ 
نها دخول ق alle‏ آخر مختلف عن stall‏ وبحالة من الوعي الختلف آیضا. إنها نوع 
a‏ أن لفق ان es le (8 vali‏ بهالة بهن PEN‏ ی ری 
الظلة: 

الافتتان هو حالة من السقوط في الذات» حيث نكتشف US SÍ‏ شیء موجود فيها. 
a‏ الهدوء الذي Na ¿ds AS E O‏ 
3 جدّا أن Ads‏ بهذه الراحة التي نصنعها بأنفسناء وأن ثدرك كيف يربطنا هذا 
الهدوء «fatally‏ بالعالم Say‏ من آن یفصلنا عنه. تارکین حالنا تل بدا من السعي 
mobs‏ دای Lond‏ سا 

a E Melero CS iss 
عندما نکون بوعي كامل: وبحضور کامل لا هو‎ Y GLA لحظات من النعمة التي لا‎ 
E وان مت امس‎ rss كرون اقا‎ AN هه اه‎ ca كنا‎ cis 
ar EOE sic أن‎ edi Colis lis Qi راد‎ 
لها. بهذه الفكرةء دخل إلى قلبي مُحيط من السلام العمیق.»‎ Je الرائعة التي لا‎ 

ليس علینا أن نتسلّق الجبال؛ فتفاحة تكفي. 


«الدرس الثاني والعشرون» 


لا يطلب Ga‏ الوعي الكامل أن نقطع Wile‏ بالعالم» أو أن ننعزل داخل صومعة. ولا أن 


نكون الحكيم غير المبالي بشیء. ail‏ يحثنا على أن نتذوّق طعم حياتناء Gly‏ نتخذ خياراتنا 
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أن امل 


وآن نتبع أهدافناء ولكن دون أن نخلط ذواتنا des‏ ودون أن نتمسّك بقوة بالنجاح 
أو بالكمال. فهل من الممكن أن نكون بحالة سعي بالخارج. وحالة انفصال بالداخل؟ 
نستطيع ذلك ob‏ نقوم بأفضل ما لدّینا بكامل الوعی وكامل الحضورء ولكن دون أن 
Eg EE E VA estt UE ee‏ 
Tas‏ من محاولة 35085 آنفسنا za E gl)‏ ما à B vl aia lg‏ 
حیاتنا بالنصر أو الفشل, وإنما بخوض تجاربّ تنضجنا. 


۳۳۱ 


الفصل الثالث وا لعشرون 


إن سمعان قد فهم الأمر منذ وقت طويل؛ OÍ agë‏ هذا الطفل هو السيد المسيح» وأنه 
سيُغيّر US‏ شيء على هذه الأرض. لقد عرف US‏ ذلك سمعان» وقد عرف LAÍ‏ أنه لن 
يكون ذلك دون تلك الآلام اللانهائية للمسیح. ومن ثم لوالدته. ومن cad‏ سيقول لمريم: 
cal,‏ آیضا يجوز في نفسك سيف.» لقد عرف أن المسيح سيحمل ثورة GAN‏ للأرض. 
ولم يسبقه Soi‏ باعلان GI‏ الله هو الحُبء وأن الله يريد أن يسود GAN‏ دون مشاركة. لم 
EET E ES‏ 
less lien ala e SIL date‏ 
ستغيّر العالم الغربي. sa aldea‏ 
العطف وعن ذلك الطریق الذي sie‏ آلام البشر جميعًا. 

عندما كان سمعان يحمل یسوع بين ذراغیه ليُقدّمه إلى العبد. كانت لدیه رغبة 
عارمة بمُعائّقته وتقبیله. آراد أن o Sain‏ على کل ما سیحمله معه» Gly‏ يُواسيه على کل 
ei‏ التي سيُعانيها. لكنه لم یفعل ذلك في البداية. لم يكن يتوجّب عليه أن يلمسه بيديه 
Sn dé‏ القعلا es AA‏ ای کون تنما معد 
في الطقوس المسيحية إلى الحجاب الطقسي الذي يحمل به القس جسد المسيح في القربان 
AS ds ep‏ ادق ol‏ یم ول 
البركة التی تنشدها à‏ صلاة النوم والتی هی کالاتی: «الان تطلق عبدك یا سید بحست 
قولك بسلام؛ لأن ue‏ قد آبصرتا RE TEES‏ سمعان أن يموت الآن في سلام N‏ 
E n‏ 


1 
a 
1 





لوحة «سمعان في العبد» )1134( لراميرانت (VV VV)‏ وهی لوحة زيتية على القماش» 
بأبعاد ۰,۹۸۰ oie ۰,۷۹۰ x‏ التحف الوطنی» ستوکهولم. 


YY 


£ 3 
ان نحب 


لن آتکلم ولن آفگر في شيء؛ ولکن Gall‏ اللانهائي سیصعد إلى روحي .. 


ارقن رامیو. «احساس» 


حليب الرقة الإنسانية 
إنه تعبير شکسبیر. في مسرحية «ماكبث» تقوله الليدي ماكبث نادمة على امتلاك زوجها 
لهذه الصفة الاتسانية. وهي (ois diia alada‏ رونك نو ira ly‏ 
مليئة بشکل زائد بحليب الرقة الانسانية. وستمنعك من ALG‏ الطريق الأقصر.» إن «حليب 
ä‏ الإنسانية» هذا تراه باعتباره شيئًا يجب أن Ads‏ عليه أو يندم على وجوده فيه. 
إنه لن یمنع عملية القتل. لكنه سيقود ماكبث إلى الندم. as‏ ی امه 
التعبير Li‏ كائنات تعتمد على التواصّل والخب. فبدُون هذا الغذاء العاطفيء سنكون في 
خطرء فلن ASS‏ ولن نزدهر. وبدون Ge‏ سنعيش الألم؛ سنتصلّب» ونغوص في الجنون 
oA Àls‏ | 

قد تدفعنا الحياة إلى نسیان أو إهمال هذا البُعد لدّينا؛ لهذا یدعونا التأمل بالوعي 
الکامل إلى التواصّل معه بشکل 5535 علينا أن نفعل ذلك کی نستطیع أن نخفف آلامنا 
وآلام الآخرينء ولكي نفهم ونستخیم طاقته الرائعة بشکل آفضل. 

يُوجّد حولي ile due‏ من الأشخاص الذین يُحبونني» ویساعدونني» ویضحکون في 
وجهي ويُعطونني. هم یقومون بذلك quil‏ وسیقومون به غدًا. Yo‏ أن أكون Gels‏ لهذا 
ET‏ وأن آفرح به els‏ عنه بالامتنان. ويجب أن ¿el‏ وعيي بشكلٍ مُتكرّر [pale‏ 


لذلك. حتی الشعور به جسدیا؛ Jab aif‏ الامتنان. بوجد ثلاث خطوات ف JG‏ الامتنان؛ 
Md‏ آهمیته, T‏ للحظه s‏ تذهب أيعدَ ds aes o^‏ فقط. بنتشر 3 


يجبوننا ویساعدوننا. فهو فكرة» 332-5( un‏ 

وبشكل آوسع Li‏ إنه Sell‏ جوهري أن تعی الأهمية القصوی والمطلّقة GAM‏ بكل 
آشکاله (الایثار» والاعجاب. والحنانء allis‏ « والعطف» والكرم ...) ومن الهم lá‏ أن 
نختار Sas‏ موضوعا me «Jalil‏ ن نمارسه ÚS‏ يوم. . هذا السعي اة الیشر Fer‏ 
في المسيحية «الإحسان» 39 on‏ »= الغير». ولکن من الواضح Al 3l‏ متهاو قفن 
الفعل؛ إنه فهم, AA‏ اح | 


۳۳۵ 


1 
a 
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۳۳۹ 


ان نحب 
التأمّل وصلات الخب 


تقوم عادة التعاليم البوذية. التی cs‏ حالات الخب. بمُقارَبة ممارسة Le‏ الغیر qe‏ 
da jl‏ آنواع من التمارین ALU‏ > التي يجب فهمها على آنها لحظات تحضير لمارسة 
فعلية لاحقة. 

لدیناه أو تمارین التامل الخاصة بحب ES‏ والتی تقوم هل التفکیر gala)‏ 
الذین caga‏ والشعور بهذا الخب بشکل فعلي في هذه ال لسن هذا أذ نقول فقط 
إننا cagas‏ وإنما أن نترك هذا AN‏ (أى هذه العاطفة. أو التقدیر) يكير في داخلناء وذلك 
حتی نشغر بتأثيراته الفیسیولوجية في جسدنا. تشبه هذه الحالة تلك اللحظة التي تراقبون 
Gas‏ طفلا LOL‏ أو تنظرون فيها إلى شخص تحبونه. سيُشارك حينها کل جسدكم Le‏ 
Gall‏ هذه وليس فقط أفكاركم. في هذه التمارين détail‏ سنحاول أن gha‏ هذا الحب 
ER‏ میک ارح بسر مدي 


يجب ألا نملك فقط «آفكارًا» حول العطف. أو «الرغبة» بالتعاطف» وإنما أن نمتلك بشكل فعلي 


«5e Lia»‏ الشفقة هذه. 





ثم لدّینا تمارین J‏ الخاصة بالعطف. والتي نوجّه فیها تفکیرنا نحو الْعاناة 
التي يشعر بها (أى يُمكن أن یشغر بها) الأشخاص القريبون Le‏ يجب أن نترك هذا 
يملا LGS‏ حتی يسكن داخلنا. ونتمنی من كل قلبنا أن تخف عنهم أو تزول. Ls dia‏ 
يجب أن يذهب هذا التمثي إلى بعد من أن يكون فكرة سطحية وعابرة. يجب أن يخرج 
مجان نو نه ان ao als als ona dias SES d‏ 
وانما أن نمتلك بشكلٍ فعلي «مَشاعرَ» الشفقة هذه. عندما نعلم أن Lass‏ يُعانيء أو 
أنه Shins‏ بمرض ما أو al‏ قد توف ماذا نفعل حینها؟ هل نتوقّف من آجله ولو Bie‏ 

دقائق؟ هل نأخذ فعلا وقتًا کی ندع صورة هذا الشخص تدخل فينا؟ أو الوقت au‏ 
كي نمتلی بمشاعر Ex ball‏ نحوه؟ خذوا وقتکم للقيام بذلك؛ نها تمارین التأمّل 
الخاضة بالغطف: 


RANIA 





۳۳۸ 


أن تحب 

Lal‏ تمارین التأمّل الخاصة بالفرح الايثاري. فهي أن نعتاد وبالتدرّج على أن نفرح 
بصدق لسعادة الآخرین. إنه الابتهاج آمام ما هو جيّد للآخرین. إنه أن نفرح عند رؤية 
الأطفال حتی لو لم یکونوا آطفالنا. والضحك والفرح عندما نری عاشقین متعانقین أو 
أناسًا يتحدَّثون أو يُساعد بعضهم بعضا. ألا ag‏ شيء آخر؟ ... ماذا نفعل تجاه Al‏ 
Mél A abd‏ الخاصة بالفر ح الإيثاري تساعدنا على ألا ننسى» حين 
éd he ES‏ والسعادة. والحب. alas Lol‏ ذلك لکن 
مُمارّسته والشعور به في وعی کامل يُعطى 593 آکثر لقناعاتنا. 

as‏ هناك تمارین Li‏ الخاصة برباطة thal‏ التي تدعونا كي $a‏ لكي 
نبقى قادرین على Ss‏ الخير للانسانية جمعاه. وحتی لهؤلاء البعیدین جدًا de‏ وللذین Y‏ 


E 


نعرفهم, وحتى لذوي الطباع ball‏ والذين سيِّبوا لنا BULL‏ إنها تدعونا أن نتمرّن de‏ 
أن نتمتى لهم الخیر. ونتعاطف معهم» > ونفرح لهم e BES este‏ 
التمارین dalla!‏ بشکل غير مباشر الشعورّ والقناعةّ BULA SG‏ هی دائمًا سبب السلوك 
السيّىئ. فإذا كان الإنسان سعيدًا يكن يُعاني dés‏ فانه لن PIE sie‏ 


GI‏ نوع من البذور نريد أن نزرع في دواخلنا؟ 


نستطيع أن نصير آبطالا في اللامُبالاةء والحسد والغيرة» والأنانية في مشاعرنا. يكفى ألا 
gx us ete tells subs E‏ 
كام liés‏ حينها سنكون until‏ أنها ستصير أكثر قوة وحضورًا. أن نتركها حرة 
داخلتا لن rd‏ بالعکس ستشیت جنورها d aae‏ آرواحتا. ان التنفیس لن giis‏ 
وا ی ر اسان اک ایض ان 

List‏ نستطیع LAÍ‏ أن نصير آبطالا في القيرية» وتمني الخير للآخرينء والتعاطف 
ورّباطة الجاش. يكفي أن نقوم بشکل مُتكرّر وعمیق بإعطاء کل هذه الشاعر مكانًا في 
as bte‏ كل ها الامو | 


AN 


«الدرس الثالث والعشرون» 


ss ed E aa 
عنها بالسلوك والکلام. ویمکنها أيضًا أن تکتمل في السر‎ Jai عندما‎ Ge والبعیدین‎ Úa 


۳۳۹ 


oe 


تامل Less‏ بعد یوم 


في دواخلنا. علینا أن نأخذ الوقت الكافيء وبشکل مُتکرّر. کی نشعر بالحب» وبالعطف 
وبالشكرء وبکل العواطف الجميلة التي ra,‏ الحياة. يجب ألا يكون هذا على هيئة نيّات 
غير واضحة («يجب أن أقول له ذلك ) أو آفکار سريعة ونفعيّة («من خسن حظي si‏ 
هناك مَن (uns‏ وإنما حالات تأملية طويلةء ومُتكرّرة ومُتجذرة في أجسادنا. وسيُغيّر 
ذلك US‏ شيء. l‏ 


YY 


الفصل الرابع والعشرون 


أن نختبر تمدد الذات وانحلالها 


ماذا يحدّث هنا؟ ماذا تفعل هذه اليد اليُسرى تحت الطاولة؟ من أين آتی هذا الحجر 
الغريب الشکل, بفجواته الصغيرة؟ هل جاء من القمر؟ ولاذا اليد اليُمنى ساكنة هکنا 
کعنکبوت. وقد o aly Spall Ge codi‏ لها آي دلالة؟ ثم نجد رس هذا الرجل 3« 
الذي das,‏ بالتدرّج في BS‏ من ضوء أصفرء وكأنها شمس عقلية تسطع فجاة ... )43 
ar‏ الضوء الذي كان يسطع في نافذة الفيلسوف الذي يتأمّلء في لوحة رامبرانت. هل 
تتذگرون؟ إنها لوحة تحکی قصة اختفاء أو حالة Ja‏ وبعد قليل سيبدأ هذا الطقم 
الأنيق (الحياة الجدیة) بتفریغ مُحتواه بالکامل. وهذه gall‏ التي تغلي كالشمس (الحياة 
(Coca‏ موف هن de‏ اا و کا لوخد هن SS uS‏ رشان یا 
سیکون هناك ضوء فقط Je‏ القماش, ثم لا شيء. 

تنتشر حياتي وتتبخر وتصبح كأوراق الشجر. و ابر الجلید التي تتلألاً کأحجار 

كريمة على العُشب والقش في صباح شتوي . م 365 dla‏ ها sube dus‏ 

الفقر» تتکثف She‏ وتترتب» وتصبح BS‏ شاملا لا JE‏ له. LS‏ كان عليه 

في البداية. 


هنري تورو. al Sisa»‏ (فبرایر 1۸0۷(« 





لوحة «مبداً اللذة» (NA VV)‏ لرینیه ماجریت «(VAWV-NAAA)‏ وهي لوحة زيتية Je‏ القماش. 
¿Je -,\Yo x VA slab‏ مؤسسة إدوارد جيمس سابقاء ساسیکس. 


YYY 


LRO Shine à) 


ا 3 


تمدد 


يبدو الوعي الکامل ails‏ امتدادٌ لذواتنا؛ لأننا نمتصّ JS‏ ما حولناء نتشرّبه ونصير هو؛ 
كدائرة تتوسّع حتی تحتوي کل شيء. نحن في مركز هذا العالم» لکنه gè Ube Gi‏ واضح 
الحدود» ويدّت حدوده Lgis‏ مثيرة للخوف. 

يبدو أن الحال لم يتغير؛ فقد Shay‏ تمريني eld‏ بالضیق, ومُنكمشًا حول آفکار. 
أو انفعالات» آو آلام ass‏ بالكو ف للحظة. وجلست وأغمضتٌ cue‏ هناك SW‏ 
E‏ انزعاج» ارتباك» فوضی» تشقت. کل هذا الجهد للوصول إل هنا؟ سأوقف 
casu al‏ روا كول sc E Soca‏ لا آستطیع أن al‏ ما أشعُر 
le‏ أن أمنع Bad‏ أو أحمي نفسي مما هو موجود الان. كل distans din‏ 
بالتأکید. له سببٌ وجیه لبقائه. إذن Ye‏ أن آفتح ذاتيء lia‏ 
ضیوف آخرین لیحضروا في وعيي. فلا آبقی وحيدًا d‏ هذه الفوخی العارمةء ولكن يجب 
أن أسمح لها ور ee‏ آن آتنفس, وأعي a‏ 

توجّد أصواتثٌ حولي. يجب أن del‏ وأعي US‏ جزء صغير من جسدي. علي أن أبدأ 
بالشعور ob‏ الضيق بدأ clan‏ عنيء وأشفر أنني أستطيع أن أفتح e‏ كي أتأمّل 
oe ba Ne al‏ وا متض كل ما حصو a as‏ 
"d‏ لا تزال هناء وکذلك US‏ الازعاجات الخارجية التي gi‏ لکن تبدو كلها أصغرَ 

Ay ¿gs‏ آهمية. وأستمر بابتلاع JS‏ ما حولی» Sis‏ العملاقین جارجانتوا وبانتاجرویل؛ 

Guis‏ یبتلع ببطء العالم والواقع. وكلّما التهمث شعرث آنني SÍ‏ هدوءًا. ولکن بعد 
فترة وجيزة يحضرني tle lias‏ من ¿li‏ $55 


انحلال 


كثيرًا ما نختبر à‏ الذامل بالوعي الکامل آحاسیس تتکوّر في تمارینه. إنها تلك التعلقة 
بانهدام الحواجز Gin‏ وبين الخار t‏ ؛ إنها أحاسيس بالاندماج مع ما يُحيط بناء بانتشار 
العالم في دواخلنا. js‏ هذا الشعور pis‏ الخوف؟ بالعکس. انه شعورٌ مُريح LY vias‏ 
ندرك إلى أي Se‏ يكون الانعزال مع الأنا في النهاية BLS‏ سيّنًا. 


YYY 
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LRO لات‎ es à] 


dy‏ عندما ذکرنا كيف تطرح البوذية في لغتها التصويرية والشعرية ما یسمّی 
«النظرة العمیقة». Tu‏ تساعدنا على إدراك الطييعة الحقيقية للظواهر. duals y‏ «فراغها»؛ 
Lol‏ كأقواس قزح؛ نوجّدء ونتحلل, ونتشكّل من جدید. 

al‏ هذا الشعور Laguna‏ عندما نقوم d JB cludes‏ حديقة مستشفی 
سانت-آن عندما یکون Gall‏ لطیفا. نخرج من القسم. saii‏ آنفسنا فورًا واقفین de‏ 
العشب بأقدام عارية. مغمورین بالضجة البعيدة لباریس التي تصل Gall‏ من وراء 
الجدران العالية للمستشفی» وف مُسبح الضجة هذا الذي لم نعْد نمیّز فيه أي حدود. 
إنه تمرین التمدّد. والحضور الکثیف. دون الأنا. إنه يُشبه الخروج من الذات» دون أن 
نكوؤن: ذلك ss‏ تشغن )03 sa‏ ولكتنا بالمكس ls)‏ .يكفافة: ولا تشغ G3]‏ 
سنختفي» Gai] s‏ على العكس ننتشر في JS‏ شيء حولناء ويصير وجودنا GL‏ نشعر uis‏ 
«مثل السنابل التى تنمو أو المطر الذي یسقط». وذلك بحسب كلمات إتى هيليسم. 


اهجر کل شيء. اهجر كل ما تعرفه» اهجر. اهجر. ولا تخف من أن تبقی دون أي شيء؛ BY‏ 


الوا ce lle esas‏ تیلب 





نشعر Ul‏ حینها خفیفون لدرجة العدّم. ولکن لاء ليس الأمر كذلك بالضبط. ليس الأمر 
LES‏ من الحركة باتجاه العدم» و إنها ¿as‏ انتماء یتجاوزنا. 

يُذكُرني ذلك بمصطلح «مجال النو» للباحث اللاهوتي السيحي تايار دي شاردن. 
فکما نذكر المجال الجوي لطبقة الهواء المحيطة بالأرضء أو banil‏ الحيوي للطبقة الحية 
من النباتات والحیوانات التي تَغطي سطح الأرضء نستطیع أن نتکلم عن مجال gill‏ 
(«النو» في اللغة الاغريقية تعنی Sa‏ والعقل» (Sally‏ لکی نتحدّث عن الطبقة غير 
a TI‏ لكل آفکار البشرء والتي as‏ «الذکاء الكلي»» الذي 
هو مجموع ذکاء arom‏ البشر. 

هذا 388 بالصورة الجازية للطوافة وعبور النهر؛ فبعد عبور gill‏ أو البحيرة. 
أن call‏ تصبح الطوافة. التي کانت حتی سدم اللحظة dual Basi‏ غير Bail‏ 


۳۳۵ 


ومُزعجة. ولكي ذكمل طریقنا في الأرض الجديدة التي وصلنا إليهاء Gosh‏ علینا أن 
Les‏ شا تا قو ندم ونأخذ معنا ما هو أساسي فقط. 

آذکر کلام کی نی قال: «اهجُر US‏ شيء. اهجُر US‏ ما تعرفه» اهجرء اهجر. ولا 
تخف من أن تبقی دون El‏ شيء لأنه في النهاية سیکون هذا اللاشيء ius dis‏ 

أذكر أيضًا هذا القول لسیمون فاي: «إن الرء الذي تأخذ روحه الکون أجمع Jua‏ 
qua‏ هو هذا الکون.» y‏ بهذا الفرق بي Lal‏ والخلود. Gi]‏ نعرف أن الخلود لن 
يكون من نصيبناء لکننا حين نعيش ونختبر اللحظة الحاضرة بوعي کامل» ونشغُر US]‏ 
قد حققناها. فهذه هي الأبدية. إنها موجودة. ونحن Les Ads‏ 


«الدرس الرابع والعشرون» 
augs‏ الوعی الکامل الحدود غير المفيدة» كتلك التی تفصلنا عن بقية العالم. إننا نخاف أن 
نختفی EU EPA be EAEE TN‏ فاا کد کون Led‏ 
| 
o ll aci. aya elisa‏ ترذن N‏ 
من حيث LST‏ کموجة ستختفي e‏ قريب في الحیط. إذن لا توجّد حدود بعد الآنء وإنما 
روابط فقط. | 


SEN 


ul الان‎ an 


أن نصل للوعي الكوني 


وداعاء وتذكّر GI‏ الایمان أكثر Mes‏ من الرب. 
کلود نوجاروء «ريشة ملاك» 

كنت هناك. 

كنت هناك. يا یاکوب فون رویزدال, في خريف ele‏ ۱۱۷۰ء عندما ÉS‏ ترسم هذه 
اللوحة. كنت هناك معك على هضبة هيت كوبج؛ على QUIS‏ بلومندال. في شمال غرب 
هارلم. كنت هناك. ومثلك» أسرتني هذه السماء الخلابة التي des‏ ذاتها لنا كعرض BU‏ 
الجمال» کسیمفونية. كنت هناك في LES‏ فرشاتك. في aa‏ الماع داخل الغيم» في هيوب 
الريح, LS Speen I SG‏ انس و سل E Ua‏ وتا 
الذبابة التي تزعجك - هل تتذ تتذكر؟ — وهي تدور حولك. 

أنا هنا. 

Li‏ هنا في هذا الكتاب» في هذه الورقة» وهذه الحروف المطبوعة» By‏ الأفكار التي 
تمر في ذهنك. وأنت Ll‏ تستطيع أن تشغر بشيء مد مني. أنت LA‏ موجود في روحي. 
في هذه اللحظه التي 3 LE‏ لي فيها. lies‏ تمس ال ay‏ إلى النافذة كي تراقب 
السماء. ستکون نفس السماء التي آنظر الیها LAS‏ وسنتنفس الهواء «là‏ وسننظر 
لنفس الأرض. وقي هذه 3l ALU‏ في الليلة القادمة. سنجد النجوم ذاتهاء الکون ذاته. 

آدرك JS‏ ذلك. 

EN 

الآن. 

وداتمًا. 





لوحة «حقول التبییض في الریف. بالقرب من هارلم» (تقرييًا (NW‏ لیاکوب فون رویزدال 
(تقرييًا VIA Y VAYA‏ وهی لوحة زيتية على القماش, بأبعاد ۰,۱۲۵ fle 5,00 Y x‏ متحف 


کونستهاوس. زیورخ. 


تنزيل تمارین التأمل الرتبطة بالکتاب 


تستطیعون, إذا رغبتم» الاستماع للتمارین الصاحبة للکتاب باستخدام هاتف ذكي أو 
جهاز لوحي. 


ولتنزيلهاء ما علیکم سوی نسخ العنوان الآتي في شریط برنامج التصفح الخاص 
بكم: .http://j29j06.arenes.fr/‏ 


۰ تلمیحات للتأمل باستخدام تمارین 
التأمل das A‏ بالکتاب 


OÙ إن التأمل بالوعي الکامل طريقة تأمل بسيطة ویمکن للجميع ممارستهاء الا‎ (V) 
al Be هما ترا‎ 

Gale «Glas (Y)‏ التوقف والجلوس واغلاق stel‏ (أى إبقاؤها نصف مغلقة: دون النظر 
إلى GI‏ شيء مُحدّد). ثم علینا ملاحظة JS‏ ما Suas‏ داخل آجسادنا وعقولنا والترحیب به. 

(Y)‏ ليست هناك حاجة إلى آدوات خاصة لبّدء التأمل: فقط ملابس مُريحة وكرسي. 

Jalil) في البداية» من الأفضل التمرّن في مكان هادئ ومنعزل. وبعد ذلك. يمكننا‎ (E) 
تقرييًا في آي مكان.‎ 

335 إن التمارين الارشادية الرتبطة بالکتاب. سواءٌ كانت قصيرة أو طويلةء‎ (o) 
الستویات.‎ JSS Eu 

(N)‏ هناك مقدمة قصيرة تشرح US‏ تمرين Jab‏ ثم Gale‏ الاستماع إلى التمرين. 

(۷) سيتم توجيهنا أثناء التمارين. حاولوا أن تشعروا بدلا من أن تفکروا؛ أن تكونوا 
حاضرين بدلا من أن تفعلوا. إن لحظات الصمت ستسمح لکم بالتواصل مع تجريتكم. 

¿Las (A)‏ للتأمل في بعض الأحيان أن iste‏ من روعناء لكن في أحيان آخری يكون 
غير مريح ويُعلمنا تكوين علاقة مختلفة مع ما يجعلنا نعاني؛ لهذاء من الأفضل ألا نتوقم 
GI‏ شيء مُحدد منه؛ فهو أحيانًا يكون des‏ وأحيانًا يكون al‏ إمتاعًا. لكن إن بقينا 
واعين بتجريتناء فسيكون lags‏ مفيدًا. 

(A)‏ كل الأوقات مناسبة للتأمّلء لكن بّدء اليوم ببضع دقائق منه proud‏ لنا بإيقاظ 
قدراتنا الخاصة. بالتركيز وإحداث التوازن الشعوريء وتعزيزها. 


)+1( کما هي الحال à‏ کل آشکال «pb‏ كلها زادت المارستةء زاد القن لکن من 
الطبيعي في بعض الأیام» أن یکون من الصعب ممارسة التمارین. وأن يبدو في بعض 
الأحيان آنها لا تسیر على نحو جید. ومن الطبيعي أيضًا في بعض فترات Whe‏ أن نتوقف 
ا ل ا das‏ ای لقن ie‏ 


Y£Y 
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du connu, Paris, Stock, 1969. Prakash S., L'Expérience de l'unité. 


Dialogues avec Svámi Prajnánpad, op. cit. 


الجزء الثالث: أن نتجاوز العواصف بالاحتماء بملان اللحظة الحاضرة 
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